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إن ال حمد للّه» نحمده ونستعينه ونستغفرہ؛ ونعوذ WL‏ من 
شرور أنفسناء ومن سیئات أعمالناء من يهد الله فلا 
مضل له ومن یضلل فلا هادي له وأشهد أن لا إله إلا الله 
وحده لا شريك له وآشهد أن محمدا عبده ورسوله. 

ماوەيەك بوو› زور بيرم لسموه ده‌کسردهوه» دەکرێت 
به‌رنامه‌ی خوراکی پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم)› له‌سهر چ 
بنه‌مایهك بووبیّت ؟ 
UG‏ هه‌لکردن بووه لەگەل واقیعه‌که؟ 


٦‏ به‌رنامه‌ی 
يان ئەمیش به رینمایی خوای گەورہ بووه» چونکه خوای گەورہ 
رینموونی کردوین» که پێغەمبەر (صلی الله علیه وسلم) به پێشەنگ بگرین؛ 
پێغەمبەرێك› که به بى وه‌حی فهرمایشتیکی نه‌بووبیّت» دمیّت خواردن و 
خواردنەوەشی به وه‌حی و رینمایی خوایی بووبێت› تەنانەت برسینتیی و 

تیریی و هه‌بوونی و نەبوونییەکەشی؛ به بهرنامه بووه. 

واتە: بنەرەتى بیرزکه‌که ئەوەبوو: Les)‏ ينطق عن اموی» ST BSS‏ 
باهموى ..... لەخووہ قسەنەكات› چۆن له‌خووه دەخوات؟!). 

Sige‏ خۆراك وەك ھەر شتیکی تر نییە؛ که كەسێك› یان که‌سانیکی 
دیاریکراو بتوانن دەستی لی هەڵگرن› بەلکو گەورہ و بچووك› نێر و مى 
کورد و فارس و تورك و عەرہب و ئینگلیز؛ ڕەش و سپی؛ شارنشین و لادی 
نشین» هه‌موان پیّویستی روژانه‌یان به خۆراکە› ناشكرێت ئەم بابەتە گرنگه 
له ئیسلامدا پشتگوێ خرابێت و» رینمایی و وردەدکاربی لەبارەوە 
نەهاتبێت› له کاتیکدا هه‌ندی بابەت باسکراون» که تایبءت به چینیکی 
ob LS be‏ شوێن و حاله‌تیکی تایبەت. 

سهره‌تا» ززر هه‌ولماندا به‌رهه‌میکی پوختمان لەم بوارهدا دست 
بکەویّت؛ بو ئەوەی سوودی لى ببینین؛ بەلام کیشه‌که لهوه‌دا بوو› نووسین؛ 
يان به‌رنامه‌یه‌کی تایبەت و پر ورده‌کاریی لەم بوارەدا بەردەست نەبوو› SAS‏ 
که‌مه كەمەش› کہ له‌ملاوله‌ولا باسكرابوو › ھەم پەرت و بلاویهکی پیوه 
ديار بوو› ھەم چەندین فەرموودەی زه‌عیفی تێدابوو که ئەدەكرا پشتیان 


پى ہبەسستین؛ بویه ناچار بیرمان لهوه کردهوه» بگەڕێینەوە سەر 
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فەرموودہەکانی پێغەمبەر (صلی انش علیہ مہ وه به دوای فەرموودہ 
صه‌حیحه کاندا بگه‌رتین تعن و› نه‌وه‌ی په‌یوه‌ندی هەبیّت به به‌رنامه‌ی خوراکی 
پێغەمبەرەوە (صلی الله علسه وسلم)» جیایسان بکه‌ینهوه» تینجا له 
تویژینه‌وهیه کی سەرەتاييدا› چەند سەرەباسێك دهستنیشان بکەین و» له 
زنجیرەیەکی ره‌مه‌زانیدا پنشکه‌شی بکهین. 

سوپاس بو خوا» پاش ئەوەی زنجیره‌که به سه‌رکه‌وتوویی تۆمار كرا و 
پیشکه‌ش کرا و؛ پنشوازییه‌کی گه‌رموگوری LK‏ لیژنه‌ی تایسهت 
به‌نووسینه‌وه‌ی کور و وتاره‌کان بریاریاندا نهم زنجیره‌ش بنووسنه‌وهی له 

شیّوه‌ی پهرتوکی‌کداو بیخه‌نه به‌رده‌ستی خوینه‌رانی تازیز» بۆ ئەم کارەش 
چه‌ند هه‌نگاوتکیان ناوه: 
۱- نووسینه‌وه‌ی کوره‌کان و پیداچوونه‌وه به نووسینه‌وه‌که‌دا. 
۲- گورینی silent‏ ده‌ربرینه‌که له ئسلوبی وتارەوہ بۆ تسلوبی نووسین. 
۳- به‌دواداچوونی Flo)‏ بو ده‌قی فه‌رمووده‌کان و› هیّنانی ده‌قهکان و 

خستنه‌رووی حوکمی فهرمووده‌کان. 

ناوه‌رژکی بابەتەکە له (۲۲) باس پێکدێت› له (باسی یەکەم)› Gaim‏ 
(باسی نویهم) › ئامانج و شێواز و ڕێژە و کات و چونییتی خواردنی 
پێغەمبەر (صلی الله علیه وسلم) باسکراوه. 

واتسه: پیغه‌مبهر (صلی abil‏ عليه وسلم) به چ مه‌به‌ستيك خوراکی 
خواردووه؟ 


رێژەی خواردنه‌که‌ی چەندہ بووه؟ 
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کەی و به چ چه‌شنی ` 

شیوازی خواردنی چون بووه؟ 

له ( باسی دەیەم )» Gar‏ ( باسی بیست و یه‌کهم )› باسان لهو 
خواردنسو خواردنه‌وانه کسردووه» کے پیغه‌مبهر (صلی الله عليه وسلم) 
خواردوویەتی؛ ههرکام لموان‌ی له چ کاتیکدا وه به چ Sandy‏ و به چ 
مه‌به‌ستيك خواردووەو؛ سووده ته‌ندروستییه‌کانی ھەريەك لهو خواردنانه 
چین؟ 

دواجاریش له ( باسی بیست و دووهم ) دا› ددره‌نجامهکانی به‌رنامه‌ی 
خزراکی پیْغه‌مبه‌رمان (صلی الله علیه وسلم) باسکردووه. 

ئەوەی زیاتر تیشهکه‌ی نارەحەت کردین نهوهبوو؛ که تویژینه‌وه‌ی 
تايبەت لەم بواره‌دا لەبەردەستدا نەبوو› هه‌تا ببێته سمره‌تایه‌ك بو 
نیشەکەو؛ ئێمه لهویوه دست پی بکەین؛ ھەر ئیشێکیش لے سەرەتاوە 
دەست پی بکریّت» ناره‌حه‌تی زیاتر و ئەگەرى aba‏ و که‌موکورتی زۆرترە› 
بۆيە وەك چۆن هیوادارین هم به‌رهه‌مه سوودێك بگەیەنێت به خوێنه‌رانى 
ثازیز» هاوکات ئومێدەوارین سەرەتایەکی باش بێت› بو توێژەرانى تری 
موسلمان و› LIS‏ ہەولەکەی ئێمە› سره‌تای هه‌نگاویکی نوی و؛ 
تویّژینەوەیەکی به‌هییزتر بێت بویان. 

ورای( 
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لموان‌یه خوێندنەوەو بەدواداچوونی بابەتەکانی پەیوست 
به خواردن› زیاتر له ره‌مه‌زاندا لای موسلمانان جیّی CAL‏ و 
گرنگیی بێت› چونکه لهو مانگەداء که خۆیان له خواردن و 
خواردنهوه دەگرنەوە› زیاتر بیریسان لاییه‌تی» ئەمەش 
دەرنەتێكی گهورهیه Gam‏ موسڵمانان پێداچوونەوەیبەك 
بکەن به سیستمی خۆراكيياندا› چاکترین بابەتێکیش›کە 
موسلمان ههول بدات به‌دوایدا بچێت و؛ لهو بوارهوه 
سوودیکی زتری لی ببینێت› بریتییه له: بەرنامەی خوراکی 
پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم). 


۲۰ به‌رنامه‌ی 
ae OS‏ 

لەم ڕوانگەوە› بیرمان لەوہ کرده‌وه» به کورتی چەند بابەتێك لەسەر 
سیستمی خوراکی پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) ئامادە بکەین؛ لەوانەشە 
لای كە‌سانێك جیّی پرسیار بێت› بۆچى له سه‌ده‌ی پانزه‌ی كۆچیيدا› تازه 
باس له سیستمیکی خۆراك دەكرێت› که له دهیه‌ی يەكەمى سەدەی 
یەکەمی کوچیدا پەیرەو کراوه؟ 

ئەویش له شوێن و سەردەمى› که خواردن تیایدا کەم بووەو› زۆر 
جیاواز بووه له کات و شوێن و بارودڑخی ئەمڕۆ› لموانهیه خه‌لکانيك وا 
بیربکەنەوہ؛کے پیغه‌مب‌هری خسوا (صلی اللہ عليه وسلم)» ھەرچييە 
دەستکكەوتبێت› نهوه‌ی خواردبێت و له نه‌بوونی خۆراکەوە› به ھەر 
خواردنی رازی بووبیت و خواردبیێتی» ئسەوەی کسوردہواری دەیڵێتت: 
(ئینسانی برسی له هیچ ناپرسی). 

بەلام پاش ئەوەی تویژینه‌وهیه‌کی وردی ژیانی پیْغه‌مب‌هری خوا (صلی 
الله عليه وسلم) و› به‌رنامه‌ی خوراکی پیشه‌رامان کرد چسووینه سەر 
ورده‌کاریی جور و ژماره و کات و شیوه و ریژه‌ی خواردنهکانی پێغەمبەر 
(صلی الله عليه وسلم)» هه‌ستمانکرد» نه‌مه بیرکردنه‌وهیه‌کی هه‌له‌یسه. ئەگەر 
وامانزانیبیت پیغه‌مبه‌ر (صلی الله عليه وسلم)؛ له برسیتیدا هه‌رچییه‌کی 
دهستکه‌وتبیّت خواردوویه‌تی» به‌لکو پێغەمبەر (صلی اللہ عليه وسلم) 
چاکترین و باشترین خواردنی خواردووه؛ به به‌رنامه‌یه‌کی وردی دیاریکراوو؛ 


سیستمی خراکی خزی دارشتووه. 
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به بروای من› وەك چۆن پێغەمبەرى wee‏ (صلی الله عليه وسلم) له 
خوؤیەوہ هیچی نەفەرمووەو؛ هه‌رچییه‌کی فەرمووە› فه‌رمان و lt,‏ 
خوای گەورہ بووه» به هه‌مان شیّوه به‌رنامه‌ی خواردنیشی» بے رینسایی 
خوای گەورہ Cory‏ خوای گەورەش؛ خی به‌دیهینه‌ری مرزشمی شاره‌زاتره 
به پیکهاته‌ی مرۆف و؛ چاك و چاکترین ده‌زانیت و؛ چاکٹرینیش بو 
پێغەمبەرە کەی ھەلدەبۋێرێت. 
نازانین ئەمرۆ› چەندە دوورین له بەرنامەی خۆراكى پێغەمبەر (صلی الله 
ade‏ وسلم) و› تا چ ئاستێك شاره‌زاییمان که‌مه» سەبارەت به سفره و خوانی 
پیغه‌مبه‌ری خوا (صلی الله علیه وسلم)› تا ئەو کاتەی به جوانی له سفرەو 
خوانی پێغەمبەر (صلی الته عليه وسلم) شارەزا ده‌بین دەشزانین» ئەگەر به 
دروستیی» سیستمی خوراکی هاوشیوه‌ی به‌رنامه‌ی خوراکی پێغەمبەر 
(صلی الله عليه وسلم) بگرینەبەر› زۆر دەرد و نه‌خوشی نه‌مرزمان له کول 
دەبنەوه› که لەم سهرده‌مه‌شدا خه‌لکانیکی زر گیرزدهن به دەستیانەوہ. 
بەلام گرنگه ئەوہ بزانین» که ئەم بابه‌ته‌ی لەبەردەستتاندايە› تەنھا 
سەرەتایەکە بۆ gad‏ بوارەو؛ کردنەوەی دەلاقەیەکە› تا لهویوه به شێوەيەكى 
فراوانتر» ھەركا مان loam‏ زیاتر ورده‌کاریی بدهین و› به شێوازێکی جوانترو 
قووڵتر› رڑبچینە ناو بابەتەکەوەو زانیارییەکی زیاتری لەسەر کؤیکەینےەوەو 
وا تێنەگەین› ئەمے هه‌موو زانيارىيەكە لەسسعر بەرنامسەی خوراکی 
پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم)› به‌لکو ئەم باس وخواسه پیویستی به 


چه‌ندین تویژینه‌وه‌ی دەیان به‌رگ نووسین هدیه. 
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هیواخوازین KN‏ دی cdots‏ زیاتر پەرہ بەم بابه‌ته بدەن وه 
ئەمەی نیمه سەرەداوێك بێت به دەستیانەوہ. 
لەمرؤداء گرنگی بەرنامەی خۆراكى پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) به 
جوانیی دەردەكەوێت» بەلام گرنگی زیاتری لەوەدایە› بگەرتینعوہ ئەو 
سەردەمەو› بزانین لهو سەردەمەدا خەلك به چ بەرنامەيەك خواردنیان 
خواردووەو؛ له چ ناستیکی دواکه‌وتوودا بون؟ 
کزمه‌لگه‌ی نه‌فامیی ئەو سەردەمە› تیّروانینیان بۆ خواردن نموه بووه» 
که خواردن خزشی ژیانەو؛ که‌سی خۆشگوزەران ئەوەيە› خزشترین و 
ززرترین خواردن بخوات› گرنگ تام و چێژ بسووه» نهوهك پیئویستیی و 
چاکیتیی» ورگ زلیی» عاده‌تیکی باو بووه تیایاندا» جوری سفرهو خوانی 
قمربالغ و (ebay‏ ناستی رێز و گه‌ورهی کهسهکه‌ی دیاری ده‌کرد. 
نەدەکراء پنشبرکی لەسەر نموه کراوه» کی زیاتر دەخوات: کی سفره و 
خوانه‌که‌ی پره له خواردنی جۆراوجۆر و؛ ئەتوانێت ت چەندی لئ بخوات؟ 
چونکه که‌خزریی لای نه‌وان» نیشانه‌ی نه‌خزشی بووه» سهیریان کردووه 
که‌سی نەخۆش› ناتوانێت وهك خه‌لکه‌که‌ی تر خواردن بخوات› نهوهیان 
کردووهته بنه‌مای‌ك بو ئەوەی بڵێن: زۆرخۆريى سوودبەخشےو؛ نیشانه‌ی 


گهوره‌یی و ژیرببه. 
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واته: خواردن لای ئەوان پێوەر بووہ بۆ زۆر شت» گرنگی خواردنیش 
لای ئەوان؛ به پێی تام و جوانی و قەرەبالغى بووە› نە‌وەك به پێّی 
گرنگیی و پیویستیی و به‌سوودییهکه‌ی. 

له‌مرزش گرنگیدان به خواردن و GIS ZFS‏ جوره‌کانی خواردن؛ 
دیارده‌یهکی باوه له‌ناو كۆمەلگەدا› چه‌ندین که‌نالی هه‌مه‌چه‌شنه‌ی 
ته‌له‌فزیزنیی و› ئەنتەرنێتى تايبەت به دروستکردنی خواردن پسه‌خش 
ده‌کرین cy‏ به‌شیکی ززری نافره‌تانیش ILS‏ )533 خۆیان بەو بوارهوه 
سهرف دەكەن. 

زۆرجار لەبەر گرنگیدانی زقریان بەو بواره» له زۆر بواری تری تایبءت 
به دینه‌که‌یان يان پەیوەست بے هاوسهر و مندال و خزم و خویشیان؛ 
که‌مته‌رخه‌می ده‌نوینن؛ به‌لکو وای لێهاتووه› بەشێكى به‌رچاوی پیساوانیش 
خوویان داوەته هم بواره» چونکه نه‌مرزش هیّنده‌ی گرنگی دەدرێت به 
خواردنی خۆش و به‌تام و خوانی قەرەبالغ و رازاوه؛ هینده گرنگی نادرێت 
به خوانی ته‌ندروست و گونجاو و به‌سوود. 

به داخەوە› نه‌میزژه پرکردنی ورگ بووه به شتیکی پیرڈز وه زیاتر له 
تیرکردنی رح و دل و white‏ گرنگیی پی دەدرێت 

پیتان سیر نهبیت» ئەگەر بلیین: به‌کيك له هوکاره‌کانی هاتنی 
پیغه‌مبه‌ری خوا (صلی اللہ عليه وسلم) بو نموه بووه» که مرزشایه‌تی PD‏ 
بکات؛ به چ سیستمی خواردن بخون؟ 

چی بخؤن و چه‌نده بخؤن؟ 


14 بعەرنامەدی 
ك یےے ا۶2 مى 
چۆن بخۆن و کەی بخؤن؛ بۆچى بخزن؟ 
پێغەمبەری خوا (صلی الله abe‏ وسلم) ھاتووہ؛ تا ره‌وشته بالاکان 
بەچڵەپۆپە بگەیەنێت› (بعثت لاقم صاخ الأخلاق). ' 
واته: ( نێردراوم› تا رهوشته چاکەکان بگەیەنمە چڵەپۆپە). 
مرزفایه‌تی ئەرکی سەرشانى بریتییه له: پەرستش›دەی چ 
پەرستش و» چ ڕەوشت بەرزیی؛ به‌بی تەندروستییەکی دروست به جوانی 
ناگاته ئەنجام. 
هزکاریکی گهوره‌ی ته‌ندروستیش بریتییه له: خوانی ته‌ندروست» بویه 
خوای گهوره له قورنانی پرۆزدا› به وردی باسی خواردنی کردووه‌ی هیْله 
گشتییه کانی دیاری کردووه:ودك ده‌فرموی: GI)‏ معو ت الرَّسُولُ لب 
GSS 45,44 oS AN‏ عِندَھُمَ فی Pees ays a‏ 
لوف 0 عي الشکر ¥ agile (yA ae‏ 
ESSN‏ ریسم eyes:‏ وہہ ae‏ ءَامَتُوا پو 
وکر was‏ ات ا ؤر OHI ASHI ol‏ 
الأعراف). 
واته: (ئیمانداری کامل نهوانهن: دەکەونہ شویّنی ئەو پەیامدارو 
هدوالده‌ری خوايه؛ که نەخوێندەیە› ئەو پیغه‌مبه‌ره‌ی» که ناوو سیفەتەکانی 


- مسند أ مد بن حنبل› الرقم ۹٢۸۷ء‏ صححه شعیب الأرناؤوط› الستدرك على 


رەي ۱۵ 


لەتەورات و له ئینجیل دا 07 لای خویان دەستیان دەکەوى› واته: 
زۆر بەچاکی دهیناسن» فەرمانیان به چاکه پێدەكا و لەشتی خراپ و 
ناپەسەند› ڕێیان لێدەگرێت و هه‌مووشتیکی پاك و خاوێنیان بۆحەلال 
Woo‏ و› هەموو شتیکی پیس و زیانبه‌خشیان لئ ياساغ ده‌کات و بارو 
کا کرت کرد می کا `` دا سا کت 
نەوانەی بروایان بەو پەیامبەرہ هێنا و بەرێزو حورمەتەوہ رایانگرت و 
هاوکاریی و پشتگیریی لیّکرد به‌جیهادو تێکۆشان و› دوای ئەو ڕووناكيەش 
کەوتن لەگەليا نیردراوه. ئەو lad‏ نه‌مانه سیفەتیان بن» بەختیارو 
سهرفرازن). 

یەكێك لەو ره‌خنانه‌ی بیباوهره‌کان هه‌یانبوو له پیغه‌مبه‌ر (صلی الله عليه 
وسلم)› ئەوہ بوو› که دهیانوت: چزن دهبیّت پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) 


نان بخوات وہ ومك anid‏ ناسایی به‌ناو بازاردا بگەڕێت› BRINE)‏ 
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pre کے کے‎ 4 RIA ال ¬ ئا تە مع کے لا‎ AZ 
مالک‎ oh IANS ONT الرسول يڪل ۽ لطعام 4255( فف‎ 


فب یکورے 655,46 ob aK)‏ ........خوا نەناس و کافران گوتیان: بو 
ئەو› چی لەنیٔمے زب‌اتره» وا داوای پەيامبەرێتى ده‌کات ؟ sly‏ نه‌مه چ 
پەيامبەرێكە› خۆراك دەخوا و به بازاڕیشدا ده‌گه‌ری؟ نه‌ی بۆچى 

یشته‌یه‌کی لەگەل نه‌هات له Ga‏ خواوه» تابه‌هاورنیه‌تی نهو خەلك 


بتزسێنن› ئەگەر راست ده‌کا پیغه‌مبه‌ره؟ ). 


sabe 16‏ 
خوای گه‌وردش وهلامیان دەداتەوە› کے پێویسته پێغەمبەر مرۆف 
بێت› بۆ ئەوەی بتوانن بیکهن به پنشه‌نگی GLI‏ وه نه‌وه‌ی رژژانه نه‌وان 
دەيكەن› پیّغه‌مبه‌ری خواش (صلی الله عليه وسلم) وەك شعەوان بژی و؛ به 
کرداریی له‌نیویاندا بێت› Gar‏ ببیته به‌لگه‌یه‌کیش له‌سهریان» که دەکرێت 
مرۆشێك نهوه جیبه‌جی بکات که خوای گەورہ فمرمانی پیشده‌کات» BS)‏ 


۶2۶ رص کے سے و م سر ہے م⁄ 
ate‏ ملکا تجعاننه رجلا والبستا ge‏ کایلیشورے CY)‏ 


a‏ کت ` ئەگەر وەك خۆیان پێشنیاریان کرد؛ بیّغه‌مب هرمان 
گیرابا به فریشتەیەك لەباتی ئەوہ؛ که پەيامبەر مرۆشە› ھەر دہوو 


لەشکل و سیمای پیاویکمان دانابا» چونکه ئەگەر له بیجمی فریشتدا 
بیته‌لایان» ههرگیز قه‌بوولی ناکه‌ن › نه‌وساش نهوه‌ی وائیستا لییان تیکهل 
بووەو› ددلین: پێغەمبەر دەب فریشته‌بنت» ھەر هه‌مان ره‌خنه ده‌گرنهوهو 
لێیان تێك دەچێت› کەوابوو پێغەمبەر ههرده‌بی بەشەربیّت ). 

نیمه وەك موسلمان فەرمافان پێكراوه› ئەگەر خوای گهوره‌مان خۆش 
دەوێت› ئەوہ با شوێن پیّغەمبەری خوا بکەوین؛ به‌وه خزشه‌ویستی خۆمان 

۱ 0 تر sar‏ ہے غود 
بو خوای گەورە سیت (فل‌إنکنٹر تون الله تيعون Se‏ اللہ 
پت ,° و یو ۸۰۶ ور ی ۲ ام کے 

KS je‏ دنوب و وا عم 95 )آل عمران eas‏ ویک پێیان بلى: ےی 

سیل ئەگەر > خواتان خۆش ده‌وی» دہسی پەیرەويى 


لەشەریعەت وبەرنامەکەی من بکهن» ئەوسا خوایش ئێوەی خۆ 
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دەوی و› له هەڵەو E‏ خۆش دەبێت› چونکه نه‌وخوایه زۆر 
چاوپؤشیکارو؛ زۆریش دلۆقان و میهر‌بانه). 

شوێنكەوتنى پێغەمبەری خوایش (صلی الله عليه وسلم)» ته‌نها له 
بیروباوەر و جیھاد و نوێژ و چەند مسےلەیەکدا نییسه» به‌لکو دەبێت لے 
هه‌موو کایه‌کانی ژیانداء شوێن پیّغەمبەری خوا (صلی الله عليه وسلم) 
بکەوین. 

بروای تەواوم بەوہ هەیە› ئەگەر بەو جۆرەى پیّغه‌مبه‌ری خوا (صلی الله 

abe‏ وسلم) clad,‏ کردوین؛ سیستمی خوراکیمان رێك dH‏ ریژه‌یه‌کی 
که‌می ئەو دەرمانانەى ده‌هینرینه کوردستان؛ بەس بوون بو چارەسسەر› 
هه‌زاران ated‏ کەرتی تەندروستی؛ چارەسەر دەبوون و نه‌خزشخانه‌کان 
چۆلٌ دەبوون. 

خوزگه دەكرا› ڕۆژێتك له ڕۆژان ههرکام له نیمه بوی بگونجارے 
میوانداری پێغەمبەری خوای (صلی الله عليه وسلم) بکردایه. Gar‏ بانزانیبا 
كا مان ELS‏ تەندروست و شەرعیمان هەيه و؛ ڕوومان دێت میوانداری 
پیغه‌مبه‌ری خوای (صلی الله عليه وسلم) پئ بکەین ! 

چەندە ئاگادارى بالانسى هێڵەكانی پەيوەنىبى و› پاره‌ی گیرفان و 
ریژه‌ی به‌نزینی ناو نوتزمبیّله کافانین پێویسته ده هێنده زیاتر› وریای 
ڕێژەو جر و چزنییّتی و چه‌ندیتی خواردنه‌کاغان بین» سوود و زیانی ھەر 
خواردنی بزانین» که ده‌یخزین» نەوەك ته‌نها خوانی خزمان؛ به‌لکو ھەر 
خواردن و ayo sind‏ که دەيدەن ay‏ مال و مندالمان» چونکه ھەركەس 


Salven ۱۸‏ 
سم ڈور ہی 
له نیمه بەرپرسین له مال و منداڵەکانمان› ئافرەتیش له مالەوہ بەرېرسە له 
میرده‌کهی و منداڵەكانى› وەك چسون پیغه‌مب هر (صلی الله عليه وسلم) 
ناماژه‌ی پێداوە: ا کلک gh‏ وکلک Jip‏ عن رغه : .. والرجل راع 
ai se‏ بيته وهو مَسَوول عنهی iol, Har‏ س بيت بعلها و وده 
وهي كوا ........ چاك بزانن! هه‌مووتان شوانن› هه‌مووشتان 
بەرپرسن له‌وان‌ی» که شوانه‌ییان دەکەن؛ پیاو شوانه‌یه بەسەر هاوسر و 
مندالییه‌وهو لییشیان به‌رپرسه؛ نافره‌تیش شوانه‌یه بەسەر مال و مندالی 

مێردەکەیەوە و لیْیشیان به‌رپرسه). 

ده‌ی خوشکی به‌ڕێزم! وریای ئە‌و به‌رپرسیاریتیه‌ی ناو مالەکەت بەو› 
aly‏ چی خوانی ناماده دەکەیت؟ بکهری به دوای باشترین خواردندا و ئەوہ 
ده‌رخواردی هاوسهر و منداله‌کانت بده. 


خوزگه ھەر دایکنتك هینده‌ی پزیشکیکی خوراکیی» شاره‌زایی 


ههبوایه سەبارەت به خواردنه‌کان ! 


1 - صحیح البخاري› الرقم 0۸ صحیح مسلم› الرقم مرک 









باسی دووەم: 
خواردن به به‌رنامه 


تى باسی به‌رنامه‌ی خوراکی پیّغەمبعری خوا (صلی 
الله عليه وسلم) و» حیکمه‌تی ثهو به‌رنامه‌یه‌مان کرد» لموانهیه 
پرسیارێك لای ززرنکمان دروست بووییشت و بلیین: قورئان 
به‌رنامه‌ی خوراکیی بو مرزشایه‌تی داناوه؟ 

له وهلامدا ززر به سانایی دهلیین: بەلى› سه‌لاندنیشی 
زور ئاسانە› ته‌نها سى وشه‌ی قورتان به‌سن» هه‌تا بهرنامه‌ی 
خۆراك بو مرشایه‌تی رون بکه‌نموه: ( کلوا» واشریوا» ولا 
تسرفوا ۰ ون بخونه‌وه» PIPL‏ مه‌کهن ). 

مرۆف بو چالاکی رزژان‌ی» پیویستی به وزه ههیه» بۆ 


به‌دستهینانی ئەو وزەيەش› پیویستی به خوراکی پێویست 


٢‏ بەرنامەدی 
کو وير 
ھەيە› ئەمەش بەجیگەیاندنی به‌شی يەكەمى سیستمه‌که‌یه ههروه‌ها 
پٹویستی به شلەمەنی و خواردنەوەش ھەيە› ئەمەش له وشه‌ی دووەمدا 
خۆى دەبینێتەوە. 
هاوکات پێویسته سنوورێك دابنرێت بو مرۆف› هەتا پێویستیی و 
حه‌زو ئارەزوو YASS‏ به يەك نەبن و› لەبری گرنگیدانی به پیویستیی» 
ته‌نها بیری لای تیّرکردنی حه‌زو ناره‌زووه‌کانی بیّت و؛ زێدەړۆیی بکات له 
خواردن و خواردنه‌وه‌دا» نه‌مه‌ش وشه‌ی سیهه‌مه. که بریتییه له: زیدهرژیی 
نه‌کردن. 
پیغه‌مبه‌ر (صلی الله عليه وسلم) له کاتی نانخواردنیدا» به جور و 
ڕێژەیەك نانی خواردووه وهك ئەو که‌سه‌ی له‌سهر پى بت و نییه‌تی 
رزیشتنی هدبیّت» چۆن ته‌نها چەند پاروویه‌ك ده‌خوات و بەس› بهو چه‌شنه 
زۆرى نه‌خواردووه. 
هاوکات قورئان› ودك چۆن خواردن و خواردنهوهو ریژه کەی دیاری 
کردون؛ به‌و چه‌شنه‌ش جوری خواردنه‌کانیشی دیاری کردون» فهرمانی 
کردووه: شتی چاك و پاك و به‌سوود بخوین: ( کلوا من طیبات.....له شته 
پاکه‌کان بخزن ). 
واته: ئەبیّت ئهو خواردنه هێنده به‌سوود بێت› که پیویستییه‌کانی 
شت دابین بکات» جگه لەوەش› نابێت زیانبه‌خش بێت. 
یەكێك له گرفته‌کانی نه‌مرزژ‌ی نوروپییهکان» بریتییه له: جوری 


خوراکیان؛ ئەوان زیاتر گرنگی به خواردنی LS‏ (فاست فوود) دەدەن› 


CY on Fae cee > 2 


كەسێك به‌یانی» تا نیوەڕۆ خوی نج ده‌کات» نیوەڕۆ لهفه‌یه‌کی 
پینچراوه‌ی بو دەھێنرێت و؛ به خواردنیکی shade‏ ناماده‌کراو خوی PS‏ 
دەكات› خواردنێك› که پره له کاربزهیدرات و چه‌وری» نامانجه‌که‌شیان 
لەوەدا ئەوەیە› زۆر کات نه‌کوژن به خواردنەو کەچی لەولاوہ نهوه زیانه 
به خۆیان دەگەيەنن » که هه‌ست بے تیریی دەکەن؛ بعەلام خوراکیکی 
زیانبه‌خشی وایان خواردووه» که پیئویستییه‌کانی جه‌سته‌ی دابین نه‌کردووه ! 

بەلام خواردنی پیّغه‌مبه‌ر (صلی الله عليه وسلم) زۆر جیاواز بووه» جیاواز 
له خواردنی نه‌مرژی نه‌وروپییه‌کان و نیمه‌ش» خواردنی» که ژهمه‌کانی 
دیاریکراو بون› ڕێژه و جوری خواردنهکانی و» شێوازى خواردنه‌که‌شی 
دیاریکراو بووه» به ریژهیه‌کی دیاریکراو خواردنی خواردووه» چاکترین و 
سوودبه‌خشترین جوری خواردنی خواردووه» خواردنی گرانبه‌ها و زۆر 
دانسقه‌ی نه‌خواردووه» خواردنیکی سوودبه‌خشی خواردووه» که اسان و 
به‌ردست بیت. 

pay‏ جۆرە ده‌توانین بڵێین: پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) به شیّوهیه‌کی 
ههره‌مه‌کیی و بى بهرنامه نانی نەخواردووہ؛ به‌لکو سیستمیُکی خوراکی 
وردی هه‌بووه؛ که له لوتکه‌ی ته‌ندروستیی و ئەوپەری کوالیتیدا بووه. 

پێغەمبەر (صلی اللہ عليه وسلم) نەك تەنھا بۆ خۆی› بەلکو بو 
دەوروبەرەكەشى› به‌رنامه‌ی تایبه‌تی خوراکی هه‌بووه» شیواز و کاتی 
خواردنی لەگەل خاوخیزانیدا» لەگەل میوانه‌کانیدا؛ له‌کاتی چوونی بو 


Gabry ۲‏ 
4-2 ىىد 
میوانیی» له مزگەوت و له کاتی غەزاکانداء بو ھەريەك له‌مانه» شیوهو 
ریژه و کات و چه‌ندیتی خواردنه‌که‌ی جیاواز و به بەرنامہ بووه. 
لەسەر سفرهیه‌ك. خاوخیزانی کزکردوه‌ته‌وهو پیکهوه نانیان خواردووه؛ 

به تهنها نانی نه‌خواردووه» به‌شی که‌سی تری نه‌خواردووه» خواردنیکی 
به‌دل نه‌بووبیّت ءلەبەرچاوی که‌سانی تر نەیشکاندووہ؛ ئەمےەو ده‌یان 
ورده‌کاری تر» که دەكرێت له خوانی پیّغەمبەری خوادا (صلی الله عليه وسلم) 
تێبینی بکرنت. 

ئەمرڑ خه‌لکانی» بو ئەوەی که‌موکورتی خۆراكى باوی ناو کزمه‌لگه 
نەدەنەوہ پال خویان و» جیاواز لەو خه‌لکه‌ی تر سیستمی خوراکی خزیان 
نیشان بدەن› جۆره‌ها سیستمی جیاواز بو خزراکیان دادەنێن› که ززرجار 
زیائەکەی له زیانه‌کانی سیستمی باوی خوراکی ناو کزمه‌لگهکه زیاتره. 

بو موونه: که‌سانيك دەڵێن: نیمه به‌هیچ چه‌شنی گزشت ناخزین» 

ههندی ده‌لین: ئێمه گرنگی به به‌رهه‌مه ناژه‌لییهکان دەدەین› هه‌ندیکی 
وھ کی بت ماف سن هریت مم سکن یت 
خواردنه‌کانی تر واز لیٗ دێنن› چونکه ئەم جوره خواردنه» که‌موکورتی له 
ٹیتامینەکاندا دەبێت› گۆشت نه‌خواردن» که‌می ثیتامین ر8 لی 
دەکەوێتەوە› ئەم فیتامینه زۆر پێويسته بۆ خوێن ومێشك و 
ده‌ماره‌کان و› ته‌نها له به‌رهه‌مه ناژه‌لییهکاندا دەست ده‌که‌ونت. 

پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) ھەم گوشتی خواردووه؛ ھەم به‌رهه‌می 


دانەوێڵەی خواردووه؛ ھەم به‌رهه‌می ثاژه‌لیی و به‌رهه‌می گیایی خواردووه؛ 


به‌رنامه‌ی ۲۳ 
ھەم گرنگیشی به میوه داوه» بهلام خواردنه‌کانی» به سیستمیکی دروست 
ریکخستووه. 

سیستمی خۆراك و گرنگی پیدانی» له کڑتاییەکانی سه‌ده‌ی بیسته‌مدا 
زیاتر قسه‌ی لەسەر کراء پێشتر خه‌لکی نه‌هاتووه بهو وردیسه قسه لەسەر 
سیستمی خوراکی بکات. 

نه‌دی پیغه‌مبه‌ری خوا (صلی الله عليه وسلم)» چۆن ئەم ورده‌کارییه‌ی 
گرته‌بهر؟ به دلنیاییه‌وه ئەمەش Stole,‏ خوای گه‌وره بووه. 

ههروه‌ها پیغه‌مبهر (صلی الله عليه وسلم) پیش نانخواردن و پاش 
نانخواردنیش. هه‌ندی ورده‌کاریی 609995 که ئەوپەرى جوانیی و به‌هیّزی 
سیستمه خوراکییه‌که‌ی نیشان ده‌دات» بۆ مفوونه: پیش نانخواردن دهستی 
شۆردووە› هاوه‌لانی فێر کردووهگه‌ر سفره ڕاخرابێت› نەچن بو نویژکردن» 
Gas‏ نانه‌که‌یان دەخۆن› ناوی خوای هێناوه له کاتی نانخواردنداء له بەردەم 
خویه‌وه خواردنی خواردووه؛ به ده‌ستی راستی نانی خواردووه. 

دواجار ده‌گهینه ئەو قه‌ناعه‌ته‌ی که پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) 
به‌به‌رنامه نانی خواردووه‌و به‌رنامه‌که‌شی له لوتکه‌ی کوالیتیدا بووه. 





خواردن له بنەرەتدا بو i Cad 9A‏ ھەم جبژی لی 
وەربگرێت › ھەم سوودی پى بگەیەنێت› چونکه وەك وقان: 
مرزف بو جووله‌ی رۆژانه‌ی» پیویستی بے وزه هدیه و 
خوراکیش نمو وزهیه دهبه‌خشیّت به مروف بهلام هه‌رکات 
خواردن به شنوه‌ی دروست نه‌خورا» ئه‌وکات دەبێته دهرد و 
بەلاء نەك تەنھا بۆ گەورەکان؛ به‌لکو بو مندالانیش ھەر 
cals‏ تەنانەت بو شار و حکومهت و دهوله‌تیش دەبێته 


کێشه و› هه‌موان به‌دستییهوه دهنالیْنن. 


2 ”ایہم اجک نے 3 C‏ 5 
خواردن دروست کردن چەندہ قورسه؛ 0۳103+" ێنی خزیدا 
هینده ob‏ بگره زیاتر لموش قورسته. 
به پیی زانیارییےەکانی ریکخراوی Sher‏ خۆراك› سالانه به‌شی 
Cotas)‏ سەد و چل و حەوت) مليۆن كەس خوراك فری دەدرێت› واته: 
به‌شی نزیکه‌ی هه‌شت یه‌کی مرزشهکانی سهرزه‌وی» نهم ژماریه 
ژمارهیه‌کی كەم نییه له کاتیکدا له شاشه‌کانه‌وه ده‌بینین و له رادیوکانهوه 
دەبیستێین› به ملیونه‌ها كەس لے شوێنە جیاوازه‌کانی ئەم زەمينەدا› 
بەدەست برسیّتییەوہ دەناڵێنن. 
Fades‏ لەوەدایە› تهنها فڕێدانەکە نییەو بەس› بەلکو پیسکردنی 
ژینگه‌شی لى ده‌که‌ویته‌وه به G05)‏ سى يەك› واته: ئەم حاله‌ته چه‌شنی 
کارگه‌ی نوتزمبیّله‌کان دهبیته هزی پیسکردنی ژینگه» ههروه‌ها همه که 
بوو به دیاردهیه‌کی باو له جیهاندا» Ko‏ ویژدانه‌کان ده‌مرن» ئەمەش زور له 
خودی زیده‌رژییه که مه‌ترسیدارتره. 
واته: زۆر پێویسته ئەو رزشنبرییه له‌نیوماندا بلاو ببیته‌وه» ههرکات 
ویستمان خواردنی بکرین» چاك بیری لى بکەینەوە› دڵنیاببینەوە لموه‌ی 
پێویستمانە› ئینجا بیکرین» ئەگەر پیلویستت نه‌بوو مهیکره» مه‌سهل AS‏ 
سهرپیّیانه ب‌ری مه‌که» چونکه» تا خواردنه‌کهت نه‌کریوه» مال نییه 
به‌سهرته‌وه» ده جار بیریکهرهوه ئايا ئەمە ده‌خوری؟ 
7 نه‌مه به‌سهرناچی؟ 


پێویستم پییه‌تی ؟ 


LE‏ ئەو خواردنه‌ی ئەمەویّت مرج وت 

نایا زور نییە و ناکەوتّتہ ناو تەنەکەی خۆڵەوە؟ 

Hb LE‏ هزی پیسکردنی ژینگه؟ 

بەلام OS a‏ کریت» ٹیٹر ماله به‌سهرته‌وهو لێّى بەرپرسیت 3 چون 
بەکاری دێنیت› جا ئەگەر بەپێى پێویست بەکارت هێنا و زێدەڕۆییت تیدا 
نەکرد و؛ به‌خه‌ساردان و فه‌وتانت تێدا بەکارنەهێنا› ئەوہ کاریکی زۆر 
باشت کردووه» ئەگەرنا› بەرپرسیت لەو خواردنه‌ی دهیکریست» چونکه به 
داخەوە ئەمرۆ› تەنەکەی خوله‌کان» زیاتر له ناوسکی مرشه‌کان خواردنیان 
تى فریٗ ده‌دری» نرہ جو و فی نششیٰ لێپێجینەوەت لەگەل 

ALG Zar 7ھ‎ 

دەکات ( تع تس لن وم عن الیم اه)التكام.......پاشان باوەرتان 
هەبێت لەو ڕۆژەدا جم هەموو به‌هرهیه‌کتان (GSS‏ 

ئێستا ولاتانى )1,553 خسەریکی ئەوەن› — باس نه‌وه بس‌فر 
فرزشگاکانی خواردندا بسه‌پینن » که چی خواردنێکیان لی زیساد بہوو؛ 
دەبێت سەرفی بكەن و نه‌هێلن فری بدرێت› نابێت فری بدرێت› چونکه ھەم 
سەرمايەيەك دەفەوتێت› ھەم ري ىگەش پیس دەكات› چونکه ھەر خواردنی 
مایەوەو ماوه‌که‌ی به‌سه‌رچوو دەبێت به ژه‌هر . 

نازایه‌تی ded‏ چه‌نده زۆر دەخۆیت› نازایه‌تی لەوەدایە› چۆن خواردنەکە 
ھەرس دەکەیت و وەك وزہ بەکاری دینیت» ie‏ شەر خواردنی» خوای 
گەورہ و دایناوه» که بتوانی ڕێژەیەك وزه ببەخشیّت؛ SSIS‏ که‌سيك نەو 


YA‏ بعرنامەدی 
Co =‏ 
خواردنه سەرف ده‌کات و؛ له‌برى شەوەی وزه‌ی لی وەریگری و وزه‌که 
Sy‏ دیکات به ژه‌هر و زیان بو كۆمەلگە› ئەمے زیدهرژیی و 
لادانیکی ناره‌وای پى دهوترئ» چونکه خواردنی» که مرف ده‌یخوات و 
سوود له تاکه تاکه‌ی گه‌ردیله‌کانی وەردەگرێت› زور جیاوازه لهو وز‌ی» که 
له لایه‌کی ترهوه وەردەگیریّت و ته‌نها وەك وزه بەکاردیّت. 
ئەگەر خەلكێك به‌بی تامانجی دینی و ترس له خواء گه‌یشتبیته ئه‌و 
بروایه‌ی واز له زێدەڕۆیی بهێنێت و به شتیکی خراپی بزانشت» موسلمان 
زور له‌پتشتره گوترایه‌لی فعەرمانی خوا و پیغه‌مبه‌ره‌که‌ی بێت و؛ له 
خواردن و خواردنه‌وه‌دا زیده‌رژیی نه‌کات» به‌لکو هه‌رچییه‌کی لئ زیاده» 
پیش ئەوەی ببیّت به ژەھر و» تا ئه‌و GAS‏ سوودی لى وەردەگیرێت› 


avast 


بیبه‌خشیت به كەسێك› که شیاوەو دەتوانێێت به شیّوەیەکی دروست 


برع یھ »اب >“ 0 


7“ کے ہے کس 
ولابذربذرا لاسراء "`" "° له چوارجیوه‌ی شەرعدا› مافی 


هه‌موو خزم و خوێشان بده‌ی چاکه‌یان لەگەل بکه و بئ نه‌واو رتبواریش بی 
بەش مەکەو؛ چاوت لێیانه‌وه بێت و› نابیٗ زیاده ڕەوو هه خهرج بست» 
به‌لکو دەبى میانه رهوانه خەرج بکەیت). 

نه‌مرزژه ھەر هه‌ژاريك به‌هوی رژدی و چاوچنوکی دهوله‌مه‌ندیکهوه 
ob‏ به‌هزی خراپ به‌کارهینانی به‌خششه‌کان لەلايەن که‌سانی ترەوه› ھەژار 


به‌رنامه‌ی 19 
رسس ور On|‏ 
ماوەتەوه› ئەگەرنا ههرکه‌سهو بەپێى پێویستی خۆی بەكاربھێنێت و 
oa‏ تواناش ببەخشێت› هه‌ژاریی نامێنێت 
زۆرجار كەسێك خواردنی 0 که وادەزانێت: ئەوہ ته‌نها بەشى 
خی دەكات› بهلام ئەگەر بەشداری کەسیّکی تری پیٗ بکات؛ ئەوکات SI‏ 
د رده که‌ویت» که هه‌ردووکیان ده‌کات» بویه پێغەمبەر (صلی الله عليه 
وسلم) دەفەرموێت: (طعام الواحد يكفي الاشنین» وطعام الاشنین يكفي 
الأربعةء وطعام الأربعة يكفي الثمانيية ' سح شر ار تتەك کش 
بەشی دوو كەس دەكات› خواردنی دوو کەسیش به‌شی چوار كەس ده‌کات؛ 
خواردنی چوار کەسیش› به‌شی هه‌شت كەس دەكات). 
بویه ببەخشە و ترست نەبیّت لے كەمبوونەوە› ترسبشت نەبیّت له 
برسیّتی؛ ئەوەی به که‌می دەزانیت› بەشت دەکات: بەخشندەبە› ھەتا 
خوای گەورەش بەخشندہ بێت له‌گه‌لت» چونکه خوای گەورہ به‌خشنده‌کانی 


خۆشدەوێت› بەتایبەت له بواری خواردندا؛ به وردیی باسی کردووهو 


دەنغلەرموێت: « ےت اا 
agers sedan OH ©“ ARV Ae Seals‏ 
O)‏ ست 0 a OEE‏ 


- صحیح مىسلم› الرقم ۹ء سنن الترمذي» الرقم ۰ سن ابن ماجة› الرقم 
۱ء صحیح ابن حبان› الرقم ۰۵۲۱۳ مسند آمد بن حنبل» الرقم 13937 . 


رت ےس 35 سسحسص 
خۆراك لەگەل حەزو پێویستیان بۆى› دەدەنە خەلکانی بی نەواو هه‌تیوو 
دیل و دەڵێن: نیمه pad‏ خوراکەتان ته‌نها لەبەر خواو› بۆ بەدەستھێنانی 
ره‌زامه‌ندی ئەو پیدهبه‌خشین» هیچ پاداشت و سوپاسێکمان لێتان ناوى› 
ھەروا دەڵێن: بەراستی نیسه له رۆژێکی زۆر ترش و تال و سەخت و 
قورس› له پەروەردگارمان ده‌ترسین» جا خوا لے زیانی نهو روژه 
دیانب اریزی و ڕوو گەشیی و شادمانیان پێده به‌خشی ). 

OS ae‏ بەم چه‌شنه جوولاینهوه» نامانجی ززرمان پیک‌اوه» خوای 
گه‌وره‌مان له خزمان رازی کردووه» دی NK‏ خزشکردووهو 
پینویستییهکه‌یان دابین کردووه» ویژداغان نارام ده‌گری» که بووینه‌ته GHP‏ 
دلخزشیی و یارمه‌تیسدانی كەسێك› یاسای ژینگه‌پارتزیشمان جیّبه‌جی 
کردووه» جه‌سته‌ی خوشان له درد و بهل پاراستووەو› oles bye‏ له‌بری 


چاره‌سه‌روهرگرتن» گرتۆتەبەر. 





لەوانەیە زۆرێك له خەلکی ئەمڕۆ› سەرسام بن به 
ولاتانی ڕۆژئاوا› که چۆن هاواریان لى هه‌ستاوه سەبارەت بے 
eh)‏ و هاولاتیانی خزیان ھان دەدەن له خواردندا 
ئیسراف نەكەن› وابزانن ثه‌مانه پێشەنگی ئەم بوارەن وه 
كەس پێش نهوان بهو چه‌شنه بیری نەچووبێت به SY‏ 
باب‌تیکی واداء بهلام يەكەم دەولەت»کە بے وردیسی و 
به‌به‌رنامه بانگه‌شهی کردیشت» بو ده‌ستگرتنه‌وه له 
زیده‌خزریی و ئیسراف کردن؛ دهوله‌تی تیسلامی بووه له 


Saban ry 
تس ,5 ہیں‎ 
(مه‌دینه) به سەرکردایەتی پێغەمبەری خوا (صلی الله عليه وسلم).‎ 
نه‌وه‎ Spd جگہ لەوہ پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم)» کؤمەلگەی‎ 
خۆیان و دواجار بەسەر‎ GY نەكەن‎ ca Saba زیادہ‎ GLY کرد ئەوەی‎ 
بچێت› فیّریشی کردن زیاده‌که‌ی خۆیان ببەخشن بهوانه‌ی نیانە› بەمەش‎ 
دەیان ئامانجى ئابووريى و کزمهلایه‌تیی و دەروونيى و قیامەتیی دەپێکن.‎ 
(pit Saad پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) دەفەرموێت: (مَنْ کان مَعَه‎ 
ple به‎ AB من ژاب‎ Yad وَمَنْ كان له‎ Ib فَليَعدٌ به ی مَن لا‎ 
من لا زاد ی ۰ ههرکه‌سی خواردنیکی زیاده‌ی هھەبوو› با بیدا‎ 
به كەسێك› که خواردنی نییه» هه‌رکه‌سی تویشوویه‌کی زیاده‌ی هه‌بوو» با‎ 
.) بیدا بەوەی؛ که نییه‌تی‎ 
باویاپیراغان رسره‌وی پیغه‌مبهریان ون نه‌کردووهو» شوینکه‌وتنی ئە‌و‎ 
پێشه‌وایه له ژیانیاندا رەنگی داوه‌تموه بو فوونہ: ئەگەر که‌سیکی غهریسه‎ 
روویکردبیّته شویِنیکی کورده‌واریی و خه‌لکی هه‌ستیان کردبیشت» نهم‎ 
كەسە لەویٗ غهریبه‌یه و مییوانی که‌سی نییه. میواندارییان کردووه و‎ 
دلنیا بووین له‌وه‌ی بیخهم له شوینی میوانداری ده‌کرشت»‎ Gao 


نه‌رژیشتوونه‌ته‌وه مالفوه. 


۱ ¬ صحیح مسلم» الرقم ¢ £ ۳۳ سنن آبي داود» الرقم 0.19 صحیح ابن حبان» 
الرقم £ ۳ 


cr Son pee gobo ` چجم اخ‎ 2 


پینده‌چیّت که‌سانی وابزانن » = نه‌وهیه: زیاده فپی نه‌دهیت» 
بەلام زێدەڕۆیی بریتییه لمو‌ی» هه‌موو حه‌زیکت به‌دی بھێنیت› واته: 
ھەرچييەك حەزت پیکرد بیخۆیت› چونکه دهروونی مرف سنووری بۆ 
دانه‌نری» حەز به زۆر شت دەكات› حهزه‌کانیشی له سنووری چاك وخراپ و 
سوود و زیاندا ناوەستن؛ که‌وابوو: دەبێت سنوور بۆ حهزه‌کان دابتریت. 

ئێستاش GY‏ خۆمان› جاری واهەيه له درەنگانێكی شهودا که‌سانی 
دهبینیت ده‌چنه دەرەوە› نے له‌بهر برسیتی زر و نه لب هر ئیشیکی 
گرنگه به‌لکو تهنها بز تام و حەزێك gay‏ در‌نگانی شهوه» سەروپى› يان 
خواردنیکی قورسی چه‌شنی سهروپی دەخۆن› ئەگەر ES‏ پپرسیت بۆچى 
دەيخۆن؟ 

وەڵامەکەیان نموهیه: (حەزم لێيەتى)› جا سه‌روپی خۆی› زور کیشه 
دهنینه‌وه» ئەو ڕيخۆلە و گەدەی لەناو سەروپێدا ھەيە› همرسکردنی زۆر زۆر 
سەختە› ازاریکی زور به گەدە و se,‏ مرۆف ده‌گه‌یه‌نی نه‌مه له 
حاله‌تی تاساییدا» چ جای ئەوەی له دره‌نگانیکی شهودا بێت. 

جاريك جابیری کوری عبدالله بری گزشتی کریسوو؛ له رنگه‌دا دای 
به‌لای عومه‌ری کوری خه‌تتابدا» عومه‌ری کوری خه‌تتاب پیسی وت: نه‌ی 
جایر نهوه چیه ؟ 

ئەویش وتی: بری گؤشتەو حهزم لییکرد» نیتر کریم. 

عومه‌ریش پى وت: بزچی ھەر شتی حه‌زی پى بکهیت دشت 
بیکریت؟! ئەی ناترسیت لموانه حساب بکرێیت› که نهم نایه‌ته باسیان 


2 بەرتامەى 
الوم روت عذاب الهونیماکتر قرو نی eV‏ الق رما کم فقوت 
ا الاحقاف ` des‏ ا رن ڕۆژێك نه‌وانه‌ی که بێباوەرن بەرامبەر ئاگر ر 
ئەنوێنرێن و نیشانیان نه‌دری» Gly‏ ئەوترى: og ts‏ له ژیانی دونیادا؛ 
ھەرچى خوشیی و رابواردنیکتان هه‌بوو ئەنجامتاندا› نیتر بەشی ئێرەتان 
نه‌هیلایه‌وه وه به‌هره‌وهر بوون پێیان› ئینجا نه‌مرزش پاداشت دہدریّتسەوہ 
به‌سزای سەركزكەر› به‌هوی نموه» که به ناھەق خزتان به زل داده‌نا له‌سهر 
ز‌وی و؛ بەھوّی نهو گوناهو تاوانموه ده‌تانکرد). 

دەكرێت جارجاره به حهزه‌کانت بڵێیت: نابێت› به‌سه» پێویست ناکات» 
دەکرێت جلهوی نه‌فست بگریت و سنووری بو حەزەکانت دابنێیت . 

ته‌بوبه‌کری صدیق دەيوت: زر رقم له ماڵێكە› خەرجی چەند ڕۆژێك له 
يەك ڕۆژدا بخوات» dye‏ که GS‏ پارووه‌کانی رزقی ته‌واو بوون› شیر 
شعبیّت دنیسا جێبھێڵێت› خواردنی زیسادەش؛ مرۆف تووشی جۆرەھا 
نەخزشیی دەکات: شەكرە و Gates‏ دل و جەلتے و چه‌ندین جوری تری 
ئەخۇشسى: 

زۆرجار هه‌ندی لەو نەخۆشىيانە› بری خواردنت به یەکجارەکی لئ 
تەدەغە دەكەن› بزیه Ss,‏ مےەدہ حه‌زیکی كاتيى› به‌خششیکی 


بەردەوامت لی قەدەغە بکات» لەبری ئەومەی بے ڕۆژێك خواردنی چەند 


` - رواه مد فی OLS‏ الزهد و ابن أبي شيبة› وفي سنده جهالة. 


cr ‘oem PES چجم‎ 2 


ڕۆژێك بخزیت و› به هۆیەوە we ee‏ ببیت و» خۆت له د‌یان سال 
خواردنی چەند جۆرە خواردنی بکەیت؛ سنوورێك بۆ حەزەکانت دابسنی و 
كەم خۆ . 

موسلمانان خاوەنی ئەم بنەڕەتە به‌هتر 69 ئەو پاشخانە جوانەن له 
بواری دەستگرتنەوہ له زێدەڕۆیيدا› کەچی ئەمڕۆ هه‌زارانی ناو جیهانی 
ئیسلامی؛ هێنده زۆرن لەباس نايەن› ملیزنه‌ها میسری له گورستانه‌کاندا 
دەخەون؛ مليۆنەھا موسلمانی نه‌فریقی بەدەست برسیتیه‌وه دەناڵێنن› 
چونکه gas‏ پەيامە› تەنھا له ناو کتێّبه‌کانى موسلماناندا ماودتعوہ و› له 
دل و ده‌رون و ره‌فتاریاندا ون بووه. 

دوو گەنجی میسری» که برسیّتی خه‌لکانیکی زتریان بینی؛ بریان له 
ریگه چارهیه‌کی سهره‌تایی کردهوه» ده‌چسوون بو SY‏ چیشتخانه‌کان و 
داوایان کرد مزله‌تیان بدەن ئەو پاشاوه‌ی خواردنه‌ی نهوان فری دەدەن› 
ثه‌مان هه‌لیبگرن و بیبەن داب‌شی بکەن به‌سهر هه‌ژاراندا» دواتر» که 
پرژژه که خالی ئیجابى دا به دەستەوە› به ده‌یان و سه‌دان گےنجی تر له 
ده‌وری پرژژه‌که کوبوون‌وه» تەنھا له میسریشدا نه‌مایه‌وه؛ به‌لکو له 
ولاتانیکی تری نیسلامیشدا بیری لى كرایەوەوەکەم و ززر په‌یرهو ده‌کری؛ 
وەك چۆن ئێستا له سعودیه‌ش گه‌نجانی و» چه‌ند ریکخراويك سەرقالن بهو 


پڕۆژەیەوە. 


subs ۳۹‏ 
کوردستانی ئیمه‌ش پیویستی بهم پرژژهیه ھەيە› ته‌نها خواردنی 
زیاد‌ی چیشتخانه‌کان كۆبكرێتەوە› خواردنی هه‌زاران خوییندکاری ناو به‌شه 


ناوخزییه‌کان دابین ده‌کات» هه‌زاران SPIE‏ پی تیّر ده‌کرتت. 





بابه‌تیکی دیکه‌ی پێویست و پەیوەست بے بەرنامسەی 
خوراکی پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم)؛ که پیویسته قسه‌ی 
لەسەر بکه‌ین» بریتییه له: پاشماوەی خواردن ئەو زیادهیه‌ی 
له خورادنی ھەر که‌سیکماندا دەمێنێتەوە› نەك تەنھا 
زیاده‌ی ئەوەی له مەنجەڵێکدا ماوہتعەوہ؛ بەلکو ئەو زیاده‌ی 
له دەضری بەردەم ھەر تاکیکمان دا دەمێنێتەوه› وردتىر 
لەوەش› ھەر زیاده‌ی بے سعری پەنجەکانانەوە ماوەتە‌وە› 
لهوه‌ش زیاتر› gad‏ خواردنەی لے بەينى ددانەکاناندا 


ماوەتەوە. 


9۸ ` ار : : 

پیغه‌مبهر (صلی تر +N ee‏ ذا وقعت لقَمَةٌ Sasi‏ 
٤ WUE‏ قلیمط ما ان من Sl‏ وْبَأكلهَاء و gers‏ للشَیْطَان وله 
نع ین یبیل < تىلى آصابعه VG‏ يدري في أي طعامه 
یکت ...... پارووی ههرکامتان که‌وته‌خوارهوه» با هه‌لیبگریتهوهو 
ههرچی پیسیه‌کی پێوه نووساوه لایبسهریّت و پارووه‌که بضوات و؛ جټی 
نەهێێڵێت بو شەیتان؛ دستیشی به دسته‌سر نەسرێت › ھەتا په‌نجه‌کانی 
دەلێسێتەوه› چسونکه ئسعو نازانیست بەرەکەتەکے لے کسام بەشی 
خواردنه که‌یدایه). 

له Sago pail =F‏ تردا ئەنەس دەڵێت پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) 
load‏ پیکردین هه‌رچییه‌ك له ده‌فره‌کاغان‌دا ماوتعوہ؛ بەدەست 
بیلیسینهوه و بیخوین .۲ 

هه‌لگرتنهوه‌ی خضواردنی» که دهکه‌ویته زہەوی و خواردنسی به‌شه 
پاکه‌که‌ی و؛ لیْستنه‌وه‌ی خواردنی ناو کاپ بے ده‌ست و خواردنی و 
دواتریش لیستنه‌وه‌ی پەنجەکان؛ هه‌موو نه‌مانه لەپێناو ئەوەدایە› بەرەكەتى 
خواردنه‌که ده‌ست ئەو كەسە بکهویت» واته: قیتامینی ناو خواردنه‌که 


لەد ەست نەچیّت 


= صحیح مسلم؛ الرقم ٦ء‏ مسند أحمد بن حنبل؛ الرقم ۶۳۳۹ 
- رواه الترمذي وقال حسن صحیح؛ ورواه أجد و صححه شعیب الأرناؤوط› ورواه 
آبوداود و صححه الالباني. 


به‌رنامه‌ی ۳۹ 
نه‌مروژه به ناوی پاك وخاوێنییەوە› که‌مته‌رخه‌میهکی ززر ئەنجام 
دەدرێت له پاراستنی خزراکداء پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم)» که 
فه‌رموویه‌تی: خواردنین کهوته‌خوار‌وه هه‌لیبگرنه‌وه؛ نه‌مه‌ی لموبه‌ری پاك و 
خاوینییه‌وه فعرمووه» چونکه به‌شیکی به‌رچاوی رینمایسه‌کانی ئیسلام 
بریتییه له: پاك و gle‏ .که دهیان ئايەت و فه‌رمووده بایان کردووه» 
نەوەك خواردن» به‌لکو په‌رستشه‌کانیش, به‌بی پاك و خاوینی قبوول نین؛ 
که‌چی نه‌مرق که خواردنی دەکەوێت› هه‌موومان بیزی لێدەکەینەوە. 
کورده‌واریی ددلی: ( تیکه له دهم داکەوت بو كۆش باشه)» ده‌ی 
alana‏ پاروويەك› که دەکەوێت› بکه‌ویته سه‌رزه‌وی و به کزشت بیگرهوه؛ 
ئەگەریش کموته سەر زه‌وی مه‌هیله بفموتی و به‌شه پاکه‌که‌ی هەڵگرەوەو 


ve 


لهوان‌یه خه‌لکی بڵێن: چۆن نه‌مه بو کهسیکی ڕۆشنبير گونجاوه؟! 

ھەر زه‌وق و سهلیقه وا ناخوازی! 

بهلام راستییه‌که‌ی ئەوەيە: نیمه زەوق و سه‌لیقه‌یه‌کی ناته‌ندروستمان 
سازاندووہء ئەگەرناء را ستی و درو ستییه که 945 5.930 456 بگەرێىت به دوای 

wy ۰ *٭ ي‎ ۳۹ v 5 . . ۰ ۳ ۹۹4 - 

بەرەکەت و فیتامینی ناو خواردن و Chinas‏ خۆراك بے زایه بچێت› 
ئەگەرنا 3 نه‌و ده‌فره‌ی نانی تیدا دەخۆیت› پیورسته پیشار شۆرابێت و 
پاکو خاوێن بێت› چ دەستەکانیشت پیش خواردن› دەبێت شۆرابن و دەستو 
پەنجەی خوتەو بۆ خزتی بەكاردێنیت› نەوەك که‌سیّکی تر پەنجەی که‌سیکی 
دی بلێسێتەوە. 


.£ بەرنامەدی 

پێغەمبەر (صلی الّه ale‏ وسلم) زیاتر له‌مه‌شمان فیشر دەکات› So ght‏ 
تەنھا خواردنی بکه‌وی نه‌فه‌وتی» يان خواردنی ناو ده‌فر و پاشماوەی سەر 
پەنجەکاغان؛ Say‏ سەرنجمان راده‌کتشی بو ئەو تۆزە خواردنه‌ی له به‌ینی 
دانەكانماندا GF‏ خواردووہ؛ فێرمان دەکات بەرامبەر بەمەش چی بکەین: 
(من أكل فلیتخلل؛ فما تخلل فلیلفظه» وما لاك بلسانه فلیبتلع)ء ` 
.....ھەركەس خواردنیکی خوارد› با نیّوانی ددانەکانی پاك بکاتەوە› 
ئەگەر بے دار و ھەر شتیکی تر پاکی کردەوہ؛ با بیتفێتەوە› ھەر 
خواردنیکی Gls‏ ددانەکانیشی به زمانی دەرهێنا› ئەوہ با قووتی بدات). 

تا ئێستا چ Soh‏ جیهان هێنده گرنگی داوه به پاراستنی خۆراك؟! 
ئەمەی پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) فێرى موسلمانانی کردووہ؛ ئەوپەڕى 
گونجاندنی پاك و خاوینی و پاراستنی خۆراکە› نه مرؤثہ له بازنه‌ی پاك و 
خاوینی دەردەکات› نے دەرفەت بے مرو دەدات› کەمترین خواردن 

بەلام به داخەوہ نه‌مرو ئیمەی موسڵمان› که خواردن بانگ ئەکەین 
SL‏ لیٗ ئەدەینەوەو خواردنیکی زور داوا ئەکەین؛ هیچ گرنگیهك نادهین 
به ته‌ندروستی خزمان و دهست ناگرینه‌وه له زیده‌خزری» بگره بووه 
بەعەيبە » نه‌گه‌ر سفره و خوانی خواردنی زیاده‌ی له‌سهر نه‌مینیته‌وه» 


پئویسته ئەو رزشنبیریه له‌نیوماندا بلاو ببێتەوه› که پیغه‌مبهر (صلی الله 


| - رواه الدارمي؛ الرقم ۲۰۱۷ باسناد حسن. 


2 چجم اجک نآ ەر حم CHS‏ 
عليه وسلم) فێرى کردوین و تا ئێستا ae‏ پى نه‌داوه» له‌مهودوا دەبێت 
له چێشتخانەکاندا هێنده داوا بکەین؛ که دەیخوین؛ بگره زۆرخۆرى له 
خواردنگەکاندا سنووردار بکرایه. 
جارێك لەگەل هه‌ندی هاوڕێماندا› گه‌شتیکمان کرد بۆ ولاتی یابان› له 
خواردنگەیەك داوای خواردنێکمان کرد خواردنه‌که زور خۆش بوو؛ زۆرمان 
داوا کردو؛ بەشیّکی زوری خواردنەکەمان لى مایىەوەو بەجێمان هنشت 
ڕۆیشتین و ڕۆژێکی دی ھاتینەوہ بو هه‌مان خواردنگە› كەسێك هات 
بەد ەمانەوەو پیّی وتین: بۆچى ھاتوونەتەوہ؟ 
وتمان: حەزمان به خواردنەكەتانە. 
كابرا وتى وا نییە› ئەگەر وا بوایسه خواردنەکەی ئێمەتان لى 
نەدہمایەوەو جێتان نەدەهێشت! 
ئێمە‌ش وتمان: خواردنەکە زور بوو بزیه جێمان ھێشت. 
کابرا وتی: جا بۆچى زۆرتان داوا کرد ؟ ئەگەر لەمےەودوا پابه‌ند دەبن 
بەرێنماييەكانى خواردنگەکەوە و› بەشی پێویستی خۆتان داوا دەكەن 
باشە› ئەگەرنا جاریکی تر سەرمان لى ئەدەنەوە! 
کابرا باکی بەوہ نه‌بوو OL)‏ به خۆی بگەیەنێت ت و› چەند کریاری له 
خوی بکات؛ که پارەیەکی زیاتر له خەلك سەرف دەکەن› بهلام شەوەی لا 
گرنگ بوو ئەو خواردنەی ئاماده دەکریّت نەفەوتێت 
له بنەرەتدا هم رۆشنبیریيه هی نیّمه‌ی 29 بوو› نەوەك هی 
ته‌وان بەلام نیمه دەستمان لیٗ به‌ردا و نه‌وان جیبه‌جیّی ده‌کمن ! 





نەخۆشيى› به هۆی خواردنه‌وه به شیوهیه‌گی گشتیی» 
به SH‏ دوو حالەتەوہ دروست ددیست: 
واته: ئەو خزراکه‌ی» که بیداویستی لەش دابن ده‌کات له 
فیتامین و مادده پیئویسته‌کانی له‌ش» ئەو كەسە نه‌یخوات» 
نه‌مه‌ش واته: بەد خزراکی. 

دووەم: بریتییه له زۆرخۆريى› به گشتیش لے ولاتی 
خوماندا» به‌دخزراکیی که‌مه و زیاتر که‌سانی تووشی دەبن› 


tt‏ به‌رنامه‌ی 
که کیّشه‌ی ریخزله و گەدہ و همرسکردنیان هه کیشهی ولاتی نیمه 
بریتییه له: زۆرخۆريى. 
خواردنی ته‌ندروست» يان بو خزپاراستنه له نه‌خزشیی» يان هزکاریکه 
بو چاره‌سهر. 
Sar she‏ زور به وردیسی» له بسواره جوراوجوره‌ک‌انی پزیشکیدا 
خوێندنەوەم دەستپێکرد› ده‌بینم ھەر بواریکی پزیشکی ههیسه پیغه‌مب‌هر 
(صلی الله عليه وسلم) چارسهریکی بۆ داناوه. 
بو نموونه: بۆ نه‌خزشییه‌کانی گەدە› شیر و هه‌نگوینی دان‌اوه» بو 
جومگە› خورما و زہنجەفیلی باسکردووہ؛ بو نەخوشییەکانی چاو› گەزۆى 
داناوه. 
خواردنه کانی پیغه‌مبه‌ر (صلی الله عليه وسلم)» به چه‌شنی بون» بان 
خزپارتزیی بون له هه‌ندی نه‌خوشی باو و بلاو و مه‌ترسیدار يان چارەسەر 
بون بو نه‌خزشییهکان. 
زانستی پزیشکی ئەمڕۆ› گرنگییهکی ززر به‌وه دەدات»که چۆن 
سیستمی خواردنی Wad‏ وا SS,‏ که له نه‌خزشی بیانپارێزێت. 
پیغه‌مبهر (صلی الله عليه وسلم) زور SOS‏ بەوہ داوه» وەك چزن نه‌مرز 
سيك نزتزمبیلیکی هبیت» وتومبیّلهکه‌ی کینشهی تیدا بیست» 
سووریش بزانیّتکه کیشهکه له جوری به‌نزینه‌که‌دایه و به گورینی 
به‌نزینه‌که» کیّشه‌که چاره‌سهر دەبێت› به‌رنامه‌ی خوراکی موسلمان» بهو 


چه‌شنه کیشه‌کانی دۆزيوەتەوەو چارەسەریشی بو داناوه. 


ب‌رنامه‌ی 0 

نیمه‌ی مرۆڭ به گشتیی و موسلمان به تایبه‌تی» پئویسته له‌سه‌رمان 
بزانین» چی ده‌خوین و چەند ده‌خوین و بزچی ده‌خزین؟ 

بەلام کیشهکه‌ی نیستامان ئەوەیە: ده‌خوین و نازانین بزچی ده‌خوین» 
زۆریش ده‌خوین» بویه نه‌خزشخانه و کلینیکه پزیشکییەکانمان پسرن له 
نەخۆش› ھۆكارەكەش نه‌وهیبه: مول و چێشتخانەکانمان بەرناکسەون؛ 
خواردنه‌کانیشسمان زوریکیسان ناته‌ندروستن و ریسژه‌ی خواردنه‌ک همان 
ناناساییه» ههرکات چیشتخانه‌کان و شوینه‌کانی تايبەت به کرینی 
خواردن؛ ئە‌و قهرهبالغیه‌یان نه‌ما؛ نه‌خزشخانه‌کانیش نهو قمرهبالغیه‌یان 

زانستی پزیشکی نه‌مرز له هەولدایے؛ پاشه‌کشه بکات به 
زورخزریی و؛ تاك تاراسته بکات به‌رهو خواردنی ته‌ندروست واته: هینده‌ی 
سمرقاله به چاره‌سهری نه‌خزشییه‌کانهوه» زیاتر بير بکاتەوہ له نه‌هیشتنی 
هوکاره‌کانی نه‌خزشیی» که به‌شیکی ههره زوری نه‌خوشییه‌کان له خواردنی 
ناته‌ندروسته‌وه سهرچاوه ده‌گرن. 

ئەگەر ئەمە بکریت» داهاتی ولات هه‌لده‌کشی و سوودیکی زترمان 
بو (oti woo‏ نه‌مه نمو خالەيه»› که پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) 
دستی پیکرد و؛ پاش 945 هه‌موو ری برینه‌ی زانستی پزیشکی؛ نه‌مرز 
گەرایەوہ سەر 45 خاله و دروستی به‌رنامه‌ی خزراکی پێغەمبەر (صلی الله 
عليه وسلم) ده رکه‌وته‌وه. 


۹ بعەرنامەدی 

فه‌رموودهیه‌کی Solo‏ باوه‌رداران ( عائيشه ) لئەلايەن زورب هی 
خدلك و› تەنانەت موسلمانانیشهوه» ته‌نها يەك جور خویندنهوه‌ی بو 
ده کرتت. 

عائيشه دەڵێت: جار هه‌پوو سیٗ جار مانگی چوارده به ماوه‌ی دوو 

مانگ دەھات به‌سهرماندا وه له هیچ مالیکی پیغه‌مبه‌ری خوادا؛ ئاگر 
نەدەكرايەوە› خواردغان ته‌نها ناو و خورما بوو› ته‌نها پیغه‌مب‌هر (صلی الله 
عليه وسلم) هه‌ندی دراوسیی ههبوو» که جارجاره شیریان ده‌نارد بو 
پێغەمبەر (صلی الله علیه وسلم)؛ ئەویش ده‌رخواردی ثیّمه‌ی دەدا. ` 

جا خه‌لکانی واده‌زانن» مهسه‌له‌که ئەوہ بووه.که ئەو هه‌موو ماودیه» 
هیچ خواردنی له مالی پیغه‌مبه‌ری خوادا (صلی الله عليه وسلم) نه‌بووه» بهلام 
که‌سانی تایبه‌قه‌ند خویندنه‌وه‌ی دیکه‌ی بۆ دەکەن؛ ئەویش گرنگیدان بووه 
به خواردنی ته‌ندروست و خوپاراستن له نه‌خوشیی. 

دکتزر (ئەنىريا وێلٌ)› که دکتوریکی شاره‌زایه‌و پسپزرییهکه‌ی له 
بواری خواردندایه» باس له Kyaw‏ خی ده‌کات بو چاره‌سه‌ری ریشه‌یی 
کێشه ته‌ندروستییه‌کانی سەردەم› دەیان تویژینهوه‌ی کرد و چه‌ندین جار 
سەرکەوتوو نەبوو› دواجار GREET‏ نووسی؛ تایبەت به: (ھەشت هه‌فته 


خواردنی فوونه‌یی) بو نهوه‌ی كەسێك ته‌ندروستییه‌کی باشی ههبیُت» 


۱ - صحیح البخاري› الرقم ٣٤٤٣۸‏ صحیح مسلم؛ الرقم 9۳۹۳ صحیح ابن حبان› 
الرقم £9 6. 


۷ Saba 

چونکه بەو هه‌شت ھەفتەيە› جەستەى مرۆغ تەواو خاوێن دەبێتەوە› 
دواجاریش دان به‌وه‌دا دەنێت› که نهم بیرڑکەی له فهرمووده‌که‌ی دایکی 
باوه‌رداران عائیشەوہ وەرگرتووہ؛ چونکه (شیر و خورما و ناو) به‌سن بو 
نه‌وه‌ی مرۆف که‌می فیتامینی نەبێت. 

لهو کتیبه‌دا» که ماوه‌ی هه‌شت هه‌فته‌ی داناوہ بو ته‌ندروستییه‌کی 
باش» گرنگیداوه به چه‌ند بابەتێك› لهوانه: شتی ده‌ستکرد مەخۆ› هه‌موو 
چه‌ورییه‌ك مه‌خق رژژانه جووله و وهرزشت ههبیت» وهك چۆن موسلمان 
چوونه مزگەوت و نوێژکردن و سه‌ردانی نه‌خزش و نیشکردنی هه‌بووه» 
کاتی تايیبەت بو هه‌لمژینی هه‌ناسه و بسه‌هیزکردنی ڕۆح› وەك 
پەرستشےکانی موسلمان و نوێژى› که پیغه‌مب‌هر (صلی الله عليه وسلم) 
فه‌رموویه‌تی: (نه‌ی بیلال! به نوێژ ثارامیمان پئ ببه‌خشه). 

پزیشکیکی ئەمریکی؛ تویژینهوه‌ی زانستی له‌سهر فەرموودەيەك 
ده‌کات و؛ بنهره‌تی تویژینه‌وه‌که‌ی له‌سهر بنه‌مای ئەو فەرموودەيە دست 
پیّدەکات و راستی فەرموودەكەش دەسەڵێنێت› که‌چی تازه به تازه لێرەو 
لەوئ؛ که‌سانی ره‌خنه له فهرمووده‌کانی پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) 
ده‌گرن وه به عه‌قلی سنوورداری خویان بریاری نادروستییان دەدەن ! 





ئەوەی دەمانەوێت قسه‌ی لەسەر بكەین› بابەتێکە› که 
سسەدان ملیيۆن کەسسی به خۆیەوە سهرقالکردووه؛ 
حکومەتەکان گیرۆدەن بەدەستیيەوەو› ههزاران تویژینه‌وهو 
همولی جیساواز خراوہتعرِوو بو چارسےرکردنی؛ ئەویش 
بریتییه له: قەلەوبی. 

ھزکاری er bad‏ بریتییه له: زۆرخۆريى› هه‌رچی 
زیادهیه‌کی ناو لەش ههیه لەژێر پیستدا کۆدەبێتەوەو دمیّته 


كوردەواریش دەڵێت: mee‏ زۆر ` زۆر ناژى)› ئەمے له خزوہ 
نەوتراوہ؛ بەلکو ئەمە وەرگیراوی ناو فه‌رمووده‌کانی پیّغەمبعری خوایه 
(صلی الله عليه وسلم)ء واته: شارہزابوون و جیّبه‌جیکردنی فه‌رمووده‌کانی 
پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم)» له ناو کورده‌واریدا زۆر باو بووه. 

زتربه‌ی ززری نه‌خزشییه‌کان» هزکاره‌که‌یان له قه‌له‌ویی‌وه سەردەردێنن› 
بو نموونه: نه‌خزش ههیه دەڵێت: چه‌وری سەر جگەرم ھەيە› هدیه تووشی 
شەكرە بووه» ههیه تووشی جهلته بووە› يان تووشی صهوه‌فان بووه» يان 
فەقەراتی له‌گه‌له لموانه‌شه هێشتا ته‌مه‌نی زر نەبێت› بهلام هیتنده خۆی 
galas‏ کردووه؛ نیتر جه‌سته‌ی به‌رگه ناگرێت و نه‌خوشی لى پەيدا دہشت 
چونکه جه‌سته‌ی مروّث بۆ قه‌له‌وکردن دروست نه‌کراوه» وايش دروست 
نه‌کراوه» به‌رگه‌ی ئەو هه‌موو قه‌له‌وییه بگرێت› بو ئەوەی مرزشه‌کان خوو 
نەدەنە ته‌مبه‌لیی و ززرخزریی. 

Saud)‏ ززری نه‌خزشی و بیتاقه‌تییه‌کانی مرۆف› له دوانزه گرتیدایه» 
زۆرێك له نه‌خزشه‌کانی ئەمڕۆ نه‌خوشی قۆڵلۆنيان هدیه ھۆكارەكەشى 
ززرخزرییه» ئەگەرنا› هه‌مان ئەو كەسە له مانگی ره‌مه‌زاندا sa‏ کاته‌ی 
به‌رزژووه» نازار و بیتاقه‌تییه‌که‌ی که‌ماره» چونکه ھؤکاری ئازار و 
نه‌خوشیی ه که نه‌وهیه» که‌سه‌که نه‌نه‌ویته خواردن و هه‌تا ئەتوانیّت نه‌خوات» 
ئەو خواردنەش له جه‌ستهدا کهله‌که دهبیّت و ده‌مینیته‌وه» خواردنیش Gam‏ 
میْنیته‌وه» ترشهلوك دروست ده‌کات» به‌کتریای له‌سه‌ر ده‌نیشی و غازات له 


جەستەدا دروست ده‌کات» نه‌خوشه شەکەس ئازارى زياد ددبنت. 


بعرنامەی 7 
رە رداصم كى 
له سەردەمى نەفامیداء خه‌لکی شانازىيان به قه‌له‌ورب وه ده‌کردو 
خویان پێوه فش ده‌کرده‌وه» سه‌رسامی جه‌سته‌ی خزیان بوون› له سهرده‌می 
پیغه‌مبه‌ریشدا (صلی الله عليه وسلم)» دووروه‌کان هه‌مان سیفه‌تیان هه‌بوو» 
خویان salad‏ ده‌کرد و شانازیشیان پیوه ده‌کرد» بهلام پێغەمبەر (صلی الله 
ale‏ وسلم) به‌وانه سه‌رسام نه‌بوو چونکه هاوهلانی فير نەكردبوو› خۆیان 
قه‌له‌و بکەن؛ به‌لکو وەك نارەزايەتييەك له رووداوەکانی داھاتوو› وەك 
نیشانه‌یه‌کی خراپ» باس له دهرکهوتنی قه‌لهویی دەکات؛ وهك پێغەمبەرى 
خوا (صلی الله عليه وسلم) دەفەرموێت: (خیر الناس قرني؛ ثم الذین يلونهم 
ثم الذين یلونهم ... إن بعدکم قوما خونون ولا یؤقنون؛ ویشهدون ولا 
یستشھدون؛ وینذرون ولا یفون؛ ویظهر فیهم السمن). ` 
واته: ( چاکترینی خه‌لك» سەدەی منن دواتر ئەوانەی دوای شەوان؛ 
دواتر ئەوانەی دوای نه‌وان ... پاشان له دوای ئێوەوه خه‌لکانی دهرده‌کهون» 
که SLL‏ ده‌نوینن و متمانه‌پاریز نین»شایه‌تی ده‌دهن له کاتیکدا داوای 
شایه‌تییان cog Sad‏ نه‌زر دەکەن و نه‌زره‌که‌یان به‌جی ناگه‌یسه‌نن» 
لەنێویشياندا قه‌له‌ویی دەردەکەوێت)› واته: پیغه‌مبه‌ر (صلی الله عليه وسلم) 


¶ - صحیح البخاري» الرقم 0.4 صحیح مسلم الرقم 2۷۷ سنن النساني؛ 
الرقم EAN‏ 


Says oY 
{RD 
ھەرچەندە ئێمەى موسلمان › زۆرينەمان ئەم فعرموودانه دہہیستین؛‎ 
بهلام لایه‌نی ھەرە که‌مه‌که‌ی» حەفتا له سەدمان کێشمان زیاده و‎ 

قەڵەوین› ئەمەش دەركەوتنى نیشانەیەکی قیامەتە. 

پیشه‌وا عومه‌ری کوری خەتتاب دەیوت: (خوای گورہ رقی له 
مرزشی قه‌له‌وه)» ههروه‌ها دەیوت: ( Lay‏ دەگرم به‌خوا که Sad so gat‏ 
بن› یاخود ورگتان هه‌بی ) . 

خوای گەورہ سنگی مرزشی وا دروست کردووه» که ئیّسکی پیوهیه و 
ناهێڵێت قه‌لهو ببێت› کاسەی سەریش به هه‌مان شیوه» رټگه نادات به 
قەلەوبوونی سەرى› بەشےکانی جه‌سته‌ی Shp‏ به گشتیی» دهرفه‌تی 
قەلەوبوونیان نییه بهو چەشنەی›کە له سکدا نهو دەرفەتە ههیه بزیه 
دبینیت» ههرچی قهله‌ویی هدیه ده‌که‌ویته ورگه‌وه» ورگیش چه‌نده زیاتر 
بێت› هینده ئەو كەسە له مردنه‌وه نزیکاره. 

قه‌له‌ویی دهردیکی ناپه‌سه‌ند بوو› که بەرەبەرە دوای وه‌فاتی پێغەمبەر 
(صلی الله علیه وسلم)› له‌ناو موسلماناندا بلاوبوویهوه. ھەر میلله‌تیکیش» 
که سکیا tens‏ فی poets Ig Sinus alas‏ 
خویان دەدەن به ده‌ست ٹارہزووەکانیانەوہ؛ دليش پادشای جه‌سته‌یو 
لاوازبوونی GAAS‏ ززری لێدەکەوێتەوە. 

رزژانه له جیهاندا» خه‌لکانیکی زور به هزکاری جیاجیا خزیان 
ده‌کوژن» ههیه به خزخستنه‌خوارهوه» هدیه به چه‌قز خوی دەكوژێت› يان 


به خۆسووتاندن› يان به ژەهرخواردن› بەلام له هه‌موو نهو خزکوشتنانه 


cere oo PER = 2‏ 
خراپتر بریتییه له: خۆكوشتن به دهم» ہج ناگرن و زور ده‌خون و هێواش 
هیواش خویان ده‌کوژن» ئەم جوری خۆكوشتنە› زر له خوکوشتنه‌کانی تر 
خراپتر و زیاتر و مه‌ترسیدارتريشه بهلام لەبەرشەوەی هیتواشه زۆر كەس 

گونی پى نادات. 

ھەر به‌شیکی جه‌سته به‌هوی ززرخزرییه‌وه زیانی به‌ربکه‌ویت‌نه‌وه نەم 
سیفه‌ته لای خوا و پیغه‌مبهره‌که‌ی بێزراوه› خهلکیّك لبه‌رنه‌وه‌ی SD‏ 
ززرخوریی بون و؛ دڵیان لاواز بسووهو ههول نادهن زال بسن به‌سهر 
ئارەزووەكانياندا› ناچار په‌نا دهبه‌نه بەر نەشتەرگەرى پزیشکیی بو 
خولاوازکردن» یەكێك لمو هه‌نگاوانه‌ی لهو بوارانه‌دا دەنرێن› بریتییه لے: 

بچووککردنەوەی گەدە. 

جى سه‌سورمانه كەسى› که تێرەو هیچ برسی نییه» زۆرجار له تێریدا 
ترقینہ ئەدات› چۆن حەزی به خواردنه و› چ چیژټکی لی دبینی؟ له 
کاتێکدا ئەوەی پيّویسته بز جەستەی› (pas‏ چەند پارووه نانێكە› وەك 

چۆن پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) له فه‌رمووده‌که‌دا تاماژه‌ی پیکردووه. 
جا نازیزه‌کام ! زا بن بەسەر تاره‌زووه‌کانتاندا و پێش ئەوەی گهده‌تان 
پێتان بڵێت: به‌سه» خۆتان بڵێن: بەسە› دل و مێشکتان زا بکەن به‌سهر 

گه‌دهو ثارہزووەکانتانداء رینماییه‌کانی پیغه‌مبه‌ری خوا (صلی الله عليه وسلم) 
له خواردندا جیّبەجیئٗ بكەو› ترست نەبێت له ته‌ندروستیت» مەخۆ› ههتا 


برسیت دهبیّت» که برسیشت بوو پێش تیربوونت» ده‌ست بگرهوه. 










پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) له بەرنامە خوراکیەکەیداء 
ئاماژەیەكى گرنگی داوه به ڕێژەی خواردن› واته: چەندە 
خۆين. 

پێغەمبەری خوا (صلی الله عليه وسلم) دەفەرموێت: (ما 
ملا آدمي وعاء شرا من بطنه» بحسب ابن آدم اکلات یقمن 
صلبه» فان کان لا حالقہ فت لطعامه وثلث لشرابه chy‏ 


۱ 


لنفسه» ee eee‏ هیچ بزشایی و قاییکی 


۳ 


پرنه‌کردووه» GAD‏ پرکردنی سکی خراپ بێت› نه‌وه‌نده بۆ 


1 - سنن الرمذي ۰ الرقم ۲۳۳۱۹۱ وقال حسن صحيح› صحیح ابن tole‏ 
الرقم ۵ الستدرك على الصحیحین؛ الرقم ۲ و صححه و 
وافقه الذهبي. 


gabe 6‏ 
ئادەميزاد بەسە› چەند پاروویه‌ك بخوات» تا پشتی راست راگرێت› ئەگەر 
ھەر چار نەبوو › ویستی زیاتر بخوات› ئەوا با سییه‌کی بو خواردنی و 
شییه‌کی be‏ خواردنموش رسای ہپ سای ت چا تتا 
ئەم فەرموودەیە له نه‌خزشخانه‌ی (شتوتگارت)ی ئءلمانی کراوہ 

به دروشم. 

واته: له فەرموودەکەدا )5055 سێیەك بۆ خواردن بو حاله‌تی ناچاریی و 
خونه‌گرتن و نه‌وسنییه؛ نەوەك بو هه‌موو کس و هه‌موو کاتێك بشت؛ 
ئەمەش کڑتا سنوورهو) نابێت لەوہ زیاتر بێت. 

واتە: لەوپەرى تێرخواردنتدا› دەبێت هێندەت خواردبێت› که بتوانیست 
دوو ئەوەندەی تریش sa‏ ناو گەدەتەوە› ئەگەرنا› وەك له فەرموودەکەدا 
هاتووه ¢ 50.940 ى بۂویستہ؛ تەنھا چەند پاروویەکەو بەس› چونکه دسشت 
بەشی خواردنەوەو ھەناسەش بھێڵیتەوه› ئەوانەی زور دەخۆن› هه‌ناسه‌یان 
توند دەبێت› چونکه له سەرووی گەدەی مروشعەوہ؛ جیّی هه‌ناسه‌دان ھەيە 
بو ئەوەی سییەکان بتوانن به ناسانی هه‌ناسه بدەن؛ بوری هەناسہ؛ که له 
لای راستەوەیه یره له هه‌وا› ھەر فشاری لەسەر ئەم 9 eee‏ 6 فشار له‌سهر 
دل دروست دەكات› ھەر خواردنیکی زیادەی ناو گەدە› فشار لەسەر 
ناوپەنچك دروست دەكات› ناوپەنچکیش نوساوه بے دلّےوەو نعویش؛ که 
فشاری لەسەر بوو› فشار لەسەر دل دروست ده‌کات» بعلام بے داخەوە 
نه‌مرو زانست سه‌لاندوویه‌تی» نه‌وه‌ی مراف نه‌مرو ده‌یخوات» سی نهو دنده‌ی 
نەو بر یه که پنویستیه‌تی. 


گەدەى مرۆف له ناوەنددایے؛ فەرموودەكەش ده‌فه‌رمویت: خراپترین 


به‌رنامه‌ی 0۷ 
ده‌فری» که مرف پری بکات» سکییەتی؛ چونکه ھەركەس GMT‏ پر 
کرد KS‏ له پەل jos‏ ده‌که‌وی» چونکه ززربه‌ی خواردنی دل» که له ری 
خوینه‌وه ده‌گوازرنته‌وه» ههروه‌ها ززربه‌ی ئڑکسجینی دل» که له ری 
خوینه‌وه دەگوازرێتەوه› گەدە پییه‌وه سەرقال دەبێت› ھەر که‌مواردنی وا 
ده‌کات به‌شیکی به‌رچاوی خوین بێنێتەوەو› بو به‌شیکی تری جه‌سته 
سوودی لیٗ وهربگیریت و سەرقال نه‌کریت به گەدەوە› بزیه زانایانی پێشوو› 
HI‏ ویستبیتیان کنشه‌یه‌کی گه‌وره چارەسەر بکەن؛ خویان برسی 
کردووہ؛ ههرچه‌نده ئەمڕۆ نیمه هه‌له تیگه‌یشتوین. 

بو نموونه: قوتابی له SLI‏ تاقیکردنه‌وەدا بو بیانوویهك ئەگەرێت 
به‌رژژوو نەبێت› به بیانووی ئەوەی سه‌عی هدیه. له کاتێکدا برسیبوون 


پے ہے 


باشتره GH‏ و› ئەو خوینه‌ی بو گەدہ و هه‌رسکردن بەکاری دێنێت› بەکاری 
دێنێت بۆ سەعی کردن و تییگەیشتنەکەی. 

چێژی خواردن› تەنھا لهو کاته‌دایه» که دەخورێت› ھەركە له زمان و 
ناودەم تێپەرى› ئر تام و چێژەکە نامێنێت› بویه پێغەمبەر (صلی الله عليه 
وسلم)» کے خسواردنی خسواردووہ؛ زور جویویهتی و glided‏ دەمیدا 
هیشتوویه‌تییه‌وه» تا لەناو ده‌مدایه چیّڑت پێدەدات› دواتر که چووه ناو 
سکمانەوە› لموه به‌دوا دەبێته ئەرك و» ده‌یان نه‌رکی پیویسته» همرکات 
ززرمان خوارد» زیاتر ماندوو ده‌بین و هەست به بیتاقه‌تییه‌کی زیاتر 
دەکەین. 

مرۆف دەتوانێت بیرکردنەوەی خوی سەبارەت به خواردن بگۆڕێت› 
پاشان هه‌نگاو بنێت و هەڵوێستى خزیشی بگۆڕێت› Spa)‏ ئەوەی گه‌ده‌مان 


subs ۸‏ 
PI GH‏ و پرکردن بکه‌ین» ده‌توانین فێرى برسیّتیی و که‌زریی 
بکەین؛ برسێتیش جیا له تیریی» He‏ و خؤشییەکی تایبەتی خۆى ھەيە› 

که تا ئیّستا ئێمه فێر نەبوین ئەو چێژه بکەین. 

کاتی خزی له كوردەواریدا› که مه‌شکه بەكارهاتووە› نه‌وبه‌ره‌که‌ی 
نیوه‌ی مه‌شکه که شتی تیکراوه» بو ئەوەی بتوانن بيژەنن› نه‌ی گەدەيەكى 
بچووکی مرف چون ده‌کرنت پر بکریّت و؛ بهو پریه چون ده‌توانشت بى 
هیچ كێشەيەك ههرسی خواردنه‌که بکات؟ به‌لکو LIS‏ گه‌ده پر دەبێت› 
سهری لى ده‌شیّوی و نازانیت پێش و پاشی چالاکییه‌کان GAS LH By‏ 
دەرچەی خوارهوه بکرنتموه» كام ب‌شه‌ی خواردن پیش OLE‏ بویه 
پیویسته.که خواردنیکمان خوارد» Gam‏ نهوه ھەرس نه‌کری و سه‌رنی 
نه‌که‌ین» خواردنی دی نه‌خوین» نەوەك خواردن به‌سهر خواردندا که‌له‌که 
ده‌کات. ئەگەر تیبینی بکه‌ن» ززربه‌ی ززری جوره‌کانی شێرپەنجە› له ناو 
جوگه‌ی هه‌رسدان» وەك: ( دەم و لێو و زمان» ST‏ سورێنچك› كۆتايى 
گەدە› كۆتايى كۆلۆن بەتايبەت sha‏ كۆمدا)› چونکه زترترین پەيوەندى 
خواردن به جه‌سته‌ی مرزفهوه له ey‏ ئەم بەشانەوەیه و؛ لەم بەشانەدا 
ده‌مینیته‌وه» که‌چی له شوینیکی وهك ریخزله بچكۆلەدا› شێربەنجە به‌دی 
ناکه‌یت» چونکه خواردن ته‌نها پیایدا تێپەر دهبیّت و نامینیته‌وه. 

پیویسته له‌مه‌ودوا؛ GS‏ سنووری خواردن و پرکردنی گەدہمان بهم 
چه‌شنه بێت› که پیغه‌مبهر (صلی الله عليه وسلم) بسوی دیاری کردوین: 
سیّیه‌کی بو خواردن» سیّیه‌کی بو خواردنه‌وه» سییه‌کی بز هه‌ناسه. 





لەناو کورده‌واریدا قسهیه‌کی باو ههیه. کہ ئەو که‌سانه‌ی 
دەیانەوێت دست له خواردن بگرنەوه› ئیتر به ھەر ھۆيەك 
بێت› كاتێك خولکیان(فەرموویان) ئەکەیت بو خواردن› 
خێرا دەڵێن: خه‌ریکی ڕێجیم کسردنین» زۆر جار ڕوویداوە 
ميوانيك» يان هاورنیه‌کت میوانداری کردووه» کەچی له 
سەر سفره‌که زوو ده‌ستی گرتوته‌وهو وتوویه‌تی: ببسووره من 
خهریکی ڕێجیم کردغ. نه‌مه نهو راستیه‌یه. که نه‌مرزژه 
خه‌لکانی به ناچاری پیی گه‌یشتون و› زۆربه‌ی کاتیش پاش 


Saabs 6.‏ 
دعس ے و سی 
نەخۆشيى و زیان بەرکەوتن؛ ئینجا بیریان لێکردوەتەوە› بعلام پێغەمبەر 
(صلی الله عليه وسلم) چوارده سەدە لەمەوپێش› لهوپه‌ری تەندروستیدا 

جێبەجێی کردووه» واته: خۆپاراستن پێش چارەسەرکردن. 

ڕێجیم› واته: خواردن به بەرنامە› له ههنگاوی یەکەمداء دەبێت نموه 
gle ya‏ بگرین؛ که ته‌نها خواردنی حعلال بخۆین› ھەرخواردنێكى حەلالٌ و 
سوودبەخشیش دەخۆین› دەبێت بے پیسی پیویست بیخوین و» سنووری 
دابنیّین بۆ ڕێژەی خواردفان. 

IE‏ بنهره‌تی به‌رنامه‌ی opis SH‏ له خواردن› خۆگرتنه‌وەيه له 
خواردنی چەوری و کؤلیسترؤل و ئەو خواردنان‌ی پرچه‌ورین» ئەمڕۆ زیاتر 
خویان لهو خواردنانەدا دەییننەوه› که پێیان دەوترێت: (فاست فوود). 

پیویسته له به‌رنامه‌ی خواردفائندا نهو ڕێنماییە‌مان ههبیّت» که 
که‌مترین ریژه‌ی خواردنی پیویست بخۆین› به‌مه‌ش زیاده‌ی خوراك له 
له‌شاندا نامێنێتەوەو› له جوره‌ها نه‌خزشی وهك: (زہبحہ و جەلتەو شه‌کره) 
دەمانپارێزێت› پاشان هه‌نگاوی دووام بریتییه له: وهرزش و جووله‌یه‌کی 
دروست و پیویست. یتر ھەر ناویکی لى نه‌نری» گرنگ نموهیه جووله‌و 
Hj‏ هەبیّتء هدیه پیی دەڵێت: راکردن» ههیه به ناوی چوون بو 
مزگه‌وت و نوێژکردن ناوی دەبات› ههیه به کریکاریی ناوی دهبات» گرنگ 
ئەوەيە جووله‌یه‌کی پیویست و دروست ههبیّت نهم جووله‌یه واده‌کات پیش 


ئەوەی چهوریهکه له له‌شدا بنیشیت و له‌سهر يەك کهله‌که ببشت» سهرف 


ب‌رنامه‌ی 61 

ببێت و بگزریت بو وزہ؛ چونکه هه‌موو جووله‌یه‌کی ھەر ماسوولكەيەك› 
پیویستی به وزه ههیه. 

(جه‌هجاهی غیفاری) دەڵێت: لەگەل دەستەيەك له نه‌ندامانی هوزه‌کهم 
هام تا موسلمان بم؛ WS‏ هاتین بۆ لای پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم)» 
نویژی ئێواره بوو» که پیغه‌مبه‌ری خوا (صلی الله عليه وسلم) سهلامی 
دایه‌وه» فەرمووی: ( با هه‌رکامتان ده‌ستی نه‌وهی My‏ بگرێت)› یتر هیچ 
كەس له مزگهوتدا نه‌مایهوه؛ جگه له پیْغه‌مبه‌ری خوا (صلی الله عليه 
وسلم)و من؛ منیش که‌سیکی بالابه‌رز و قەبہ بووم › كەس خی نهده‌دا له 
قەرەم› ئەو شوه پیغه‌مبه‌ری خوا (صلی الله علیه وسلم) منی بردهوه بو مالی 
خۆی› نه‌وهبوو بزننك دشرا بۆم› منیش هه‌موویم خوارده‌وه؛ پێغەمبەر 
(صلی الله عليه وسلم) شیری حهوت بزنی بو هیّنام › منیش شیره‌کهم 
دەخواردەوە› دواتر خواردنیکی ترم بو هێنرا › منیش خواردم. 

ئوموئەيەن وتی: خوایه ئەوەی نه‌مشهو پیغه‌مبه‌ری خوای (صلی الله 
علیه وسلم) برسی کرد برسی بکهیت! 

پیغه‌مبه‌ر (صلی الله عليه وسلم) ف‌رمووی: (مه يا آم أن أكل رزقه و 
رزقنا على الله تعالى)› وس؛ نه‌ی ئو مو ئەھەن! ڕۆزی خضوی خواردووه و 
روزی نیمه‌ش لای خوایه» بۆ به‌یانی هه‌مدی هه‌موو Tose‏ کزبوونه‌وهو 
ھەر هاوەڵێك باسی ئەوەی 69-509 شهو چی کردووهو چی خواردووه؛ 
جه‌هجاهیش وتی: من شیری حهوت بزنم خواردۆتەوەو› خواردنیکی تریشم 


2 "چ ات Bes see‏ ىس 
بو هێنراوەو ئەویشم خواردووہ؛ ئینجا men‏ لەگەل پێغەمبەر (صلی الته 
عليه وسلم) نویژی ئێوارەیان کرد؛ پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) فه‌رمووی: 
(با ههرکه‌ستان کەسەکەی TL‏ خزی بباتەوہ له‌گهل خڑی))؛ ئەوہبوو هه‌موو 
چوونەوہ؛ تهنها مایهوه سەر من و پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم)» منیش 
که‌سیکی بالآبەرز و زهبه‌لاح بووم » كەس خۆی نەدەدا له قەرەم› هه‌مدی 
پیغه‌مبه‌ر (صلی الله عليه وسلم) منی برده‌وهو بزلْم بو دوشرا وه منیش تێرم 
خوارده‌وهو تێر بووم. 

نومو ئەیەن وتی: نه‌ی پیْغه‌مبه‌ری خوا! ئايا ثموه میوانه‌که‌ی دوێنى 
شهومان نەبوو؟ 

فەرمووی: با› پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) فه‌رمووی: (انه أكل في 
معاء مؤمن الليلة و أكل قبل ذلك في معاء کافر؛ والکافر یاکل في سبعة 
أمعاء والمؤمن یاکل في معاء ely‏ تو سو ±° سم 
sae,‏ باوەڕدار نانی خوارد و پێشتر به cape,‏ بیّباوهر نانی ده‌خوارد» 
بیباوهر له حەوت ریخوله‌دا نان دەخوات › باوەڕداریش له يەك loa tee‏ نان 


دەخوات ). 
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ub‏ لسن 

ئەم فەرموودەيه به گترانەوەی تر له هاوه‌لی تریشهوه هاتووه که 
به‌صه‌حیح دانراوه› وەك له سونەنی ترمذیشدا هەمان به‌سه‌رهات و هه‌مان 
فه‌رمووده هاتووه‌ی نه‌بوهوردیره دهیگیرتتهوه» بهلام ناوی میوانه‌که 
نابات. 

به‌مه‌دا دەردەکەوێت: (جه‌هجاهی غیفاری) شه‌وی یەکەم› که 
چووەتەوە بو مالى پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم)» تازہ له وەفدەکەدا بووەو 
به stp shes‏ چووەتەوہ بو مالى پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) و شهو لەوئ 
ماوەتەوەو› بو به‌یانییه‌که‌ی باوەری هێناوه› ھەروەك ئیبن ئەشیر به روونی 
نموه دەڵێت: (حه‌وت شیره‌که‌ی له پیش موسلمانبوونیدا خوارد؛ بهلام که 
باوەڕى هێنا› شیری يەك دانه‌شیانی shad‏ نه‌کرد).! 

ههروه‌ها چه‌ند هاوهلی تر ھەبون› که نهو فەرمووددیان لے 
پێغەمبەرەوە (صلی الله عليه وسلم) بیستووه» لهوانه نافیع دەڵێت: یبن 
عومهر نانی نهده‌خوارد» تا ھەژارێك نه‌هاتایه بو لای و نانی لەگەل 
نه‌خواردایه. 

ئەوەبوو جارتك که‌سیّکم برد بو لای» تا نانى لەگەندا بخوات› cle‏ 
ئیبن عومەر وتی: ئەی نافیع!ئەو کابرایه نه‌هینیته‌وه بو لام چونکه من 
بیستوومه له پێغەمبەر (صلی الله ade‏ وسلم) دەیفەرموو: ( المؤمن یأکل في 


1 - أسد الغابة» Ne‏ ص £01. 


Mt‏ پ‌رنامه‌یر 
معی واحد و الکافر يأكل في سبعة أمعاء› .... باوەردار له يەك ریخزله‌دا 


نان دەخوات › بێباوەریش له حەوت ریخوله‌دا نان ده‌خوات ). 


خەلکی ئەمڕۆ› که به GHP‏ ززرخزریی و قەلەوییەوہ؛ تووشی چهنده‌ها 
دەرد و نەخۆشى بووە› پاش هه‌ستکردن بەم قەڵەوىبەی› sey‏ دەدات 
رتجیم بکات» پینج شەش مانگی خزی له خواردن دەگرێتەوەو وەرزشیّکی 
باش ده‌کات دوایی دستی لئ بمرده‌دات و ده‌ست دەکاتەوە به 
ززرخزریی» به چه‌شنی قهره‌بووی که‌زرییهکه‌ی پینشوویشی دەکاتەوەو› 
به‌دوو بەرامبەر زساتریش خواردن دەخوات› چونکه کہ حورییەکەی له 
قه‌ناعه‌ته‌وه نییه» به‌لکو حالەتیّکی ناچاریی بووهو دلی پیی رازی نه‌بووه. 
بگره las‏ ته‌نها لەبەر مودیل بریاری خولاوا زکردن دەدەن› 
نه‌ستیره به‌ناوبانگه‌کانی هونه‌ر و سینه‌ماو وهرزش ده‌بینن» که قه‌لهو نین 
نه‌مانیش بو خوچواندن به‌وان و شوینکه‌وتنی مۆدێل نمو ههنگاوه ده‌نسین» 
نەوەك له Ole ad‏ بو جه‌سته‌ی خویان. 
تویاینه‌وهیهکی به‌ریتانی باس لهوه ده‌کات که هونه‌رمه‌ند و 
که‌سایه‌تییه‌کانیان؛ له هه‌فته‌یه‌کدا دوو رۆژ خویان له خواردن ده‌گرنه‌وهو 
تەنھا هینده خوراك دەخۆن› که (۵۰۰) GL WIE‏ پئ بدات: نابیّت دوو 


رۆژەكەش به‌سهر یەکەوە بێت› نه‌مهش لەبەر ته‌ندروستی و جوان 


\- صحیح البخاري› الرقم 03 صحیح مسلم؛ الرقم ۱۳۹۳۶ صحیح ابن حبان» 
الرقم 3 . 


به‌رنامه‌ی ۲ 
رسس چٹ CS‏ 
هێشتنەوەى جه‌سته‌یان» ده‌ی لای seats‏ موسلمان چوارده سەدەیە ئسەو 
به‌رنامه‌یه دانراوه» که له ههفته‌یه‌کدا دوو رۆز به‌رژژوو بین (دووشهمهو 
پینج شه‌مه). 
جا G55 UES‏ موسلمان ئەم به‌رنامه ورد و جوانەت ههیه. که 
پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) بۆی داناویت» چ پیویست ده‌کات خوو 
بدهیته دان جزر به‌نامه‌ی ریجیم کردن و ۰ صعرجارہو یےەکیکیان تاقی 
بکەیتەوہ؟ نه‌مه‌ی خزت جیّبه‌جی بکه» ھەم جەستەت پاریزراو دەبێت » 
ھەم تویشووش بو قیامه‌تت حازر دەکەیت. 
له سیستمی خوراکی پیغه‌مبهردا (صلی الله عليه وسلم)» جۆرەكانى 
خواردن و ریژه‌شیان دیاریکراوه» کەی و چەندہ و چ جۆرە گزشتی بخزیست؟ 
کی و چهنده میوه بخزیت؟ 
چەند سهوزه بخزیت؟ 
بو فوونە: فێرت ده‌کات به‌یانییان حهوت دنك خورما بخویت» وەك 
دفرمریت: : (من تصبح بسبع قرات عجوة› یضره ذلك الیسوم سم ولا 
em‏ ۰ ههر كەس به حەوت دەنكە خورمای عەجوە بەیانی 
بكاتەوە› ئەو )055 ژه‌هر و جادوو زیانی پی ناگەیەنێت). 
فێرت دەکات يەك يەك خورما بخویت؛ نەوەك دوو دوو پیّکەوہ. 


1 
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2 ` چ ۱ پ‌رنامه‌ی C oo‏ 
له هەفتەیەكدا دوو رۆژ به ڕۆژوو بیت و له ھەر مانگێکیشدا ( ۱۳ و 
VE‏ و ۱۵) ی مانگ ڕۆژوو بگریت؛ بەمەش ھەم رزژوه‌کان هەموو بەسەر 

یه کهوه نین ھەم سیستمیٔکی به‌هیزی ڕێجیم کردنیش جیّبەجیٗ دەكرێت. 
دواجار دەڵێن: ئەو ریجیمه‌ی ئەمڕۆ خەلك به ناچاریی و بو چارەسەر 
دستیان داوه‌تی» پیغه‌مبهر (صلی الله عليه وسلم)» چوارده سهده له‌مه‌وبهر 


لەوپەرى ته‌ندروستیدا؛ جنبه‌جیی کردووهو هاوه‌لانیشی له‌سمر راهیّناوه. 





بروای تهواوم بەوہ عەيه پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم)› 
ھەر لەخووەو بى مەبەست شىتى نه‌خواردووه واه نموه 
نەبووە› هەرچییەکی دستکەوتبیّت خواردبێتى› به‌لکو 
نهوه‌ی خوای گەورە› لهو سەردەمەو لهو ژینگهدا 
خستویه‌تیه بەردەستى پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) و 
خه‌لکی ناوچه‌که» چاکترین و باشترین شستی بووه» که 
پیویستیان بسووهو بؤیشسیان به‌سوود بووه› بویه ئەوەی 
پێغەمبەر (صسلی الله عليه وسلم) خواردوویهتی و 


خواردوویه‌تی‌وه» حیکمه‌تیکی له پشته‌وه بووهو به رینمایی 


SO 1ج‎ 


خوای گەورہ cory‏ نەوەك له ناچارییه‌وه پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) 
Gla,‏ بو بردبێت و خواردبێتى› چۆن خوای گهوره مرۆشایەتى فشر 
ده‌کات له پەرستش و ئاكاردا شوێن پێى پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) 
بگرنەبەر› بەھەمان شێوەش ویسستویەتی فێرمان بکات: به‌رنامه‌ی 
خۆراکیشمان له شوێن پى هەڵگرتنى پیغه‌مبه‌ری خواوه (صلی الله عليه 
وسلم) › سەرچاوہ بگرێت. 
پێغەمبەر ie)‏ الله عليه وسلم) چساکترین به‌رهه‌مهکانی ناوچسەو 
سەردەمى خوی به‌کارهیناوه» خوای گەورەش هه‌ندی خواردنی گشتی له 
هه‌موو شوینی به‌خشیوه؛ که بو هه‌موان به سوودن و پیغه‌مبهریش (صلی 
الله عليه وسلم) لەوانەی نوش کردووه. 
هه‌ندی به‌رهه‌می تایبه‌تیشی بۆ هه‌ندی شوین داناوه» که به‌پیی 
ژینگه که‌یان پیویستیانه» واته: ئەو میوه‌و جۆرە خواردنه تایبه‌تیان‌ی له 
کوردستاندا ھەن› پیویستین بو خه‌لکی کوردستان» بویه خوای گه‌وره ليره 
دایناون» بیویسته له‌سهر نیمه‌ش بزانین چۆن به‌کاری دیّنی. 
پیویسته LUIS‏ قسه له‌سهر به‌رنامه‌ی خوراکی پێغەمبەر (صلی الله 
عليه وسلم) ده‌که‌ین» هه‌ندی بابەت ھەن به وردی بیان وروژینین» لهوانه: 
پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) چی خواردووه؟ 
چه‌نده‌ی خواردووه؟ 
کەی خواردوویه‌تی؟ 


چۆن خواردوویه‌تی؟ 


ب‌رامه‌ی 1۹ 

سه‌بارهت بەوەی پیغه‌مبه‌ر (صلی الله عليه وسلم) چی خواردووه؟ وەك 
نیبنولقه‌ييم دەڵێت: پیغه‌مبه‌ر (صلی الله عليه وسلم) خۆی نه‌به‌ستوته‌وه به 
یه کجور خواردنهوه» به‌لکو خواردنی پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) 
فره‌چه‌شنه بو فرهچه‌شنه له يەك کاتدا نەبوو› به‌لکو ھەر جارهو شتیکی 
خواردووه. 

ئەم قسهیه‌ش ههلینجراوی نێو فه‌رمووده‌کانه» پنویسته ئێمەش وا 
بکەین› نمودك چه‌شنی که‌سانيك» که لاسایی بری که‌سایه‌تی ده‌که‌ن هوهو 
دەڵێن: ئێمە‌ش تەنھا بەرھەمى گیسایی دەخۆین› يان تەنھا شیره‌مه‌نی 
دەخۆین› Ob‏ تەنھا گزشت ده‌خوین. 

پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) به زۆری نهو خواردنان‌ی خواردووه» که 
له ولاتی خویدا به‌رده‌ست بون» خواردنی زر تایبەت و دانسقه‌ی نه‌کردووه 
به عادەت بیخوات به‌لکو هه‌مان ئەو خواردنانه‌ی» که له کزمه‌لگهدا 
خواردنیان باو و بەردەست خستنیان ناسان بسووه» له‌نیو ثه‌وانهدا 
چاکترینه‌کانی هەڵبژاردووەو› ئەوانەی خواردووه» بو نموونه: ( شیر» نانی 
Ge‏ گوشتی سوور و سپی» خورما؛ سرکه» تیکوشه تروزی). 

به گشتیی» جوری خواردنهکان دابەش دەبن به‌سهر پیسنج جوردا: 
زەلاتےو پنشهکییه کانی خواردن» خواردن و گزشت. میسوه» سهوزه» 
aL ails‏ 

پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) له هەموو ثەوانەی خواردووہ؛ بۆ نه‌وه‌ی 
نوممەتەکەی له هیچکامیان بیّسه‌ش نەبن› هه‌رچییه‌کیش حعلال و پاك 


را سس Sabo‏ کچ ی ) 
بوویشت» بەلام حه‌ری پہی نەکردییّت؛ بێدەنگ بسووەو نه خواردووەو› 
ره‌خنه‌شی لێنەگرتووە› تەنانەت ئەوەشی؛ که هوکاریکی هه‌بووه بۆ 
خواردنی» خۆی نه‌یخواردووه‌و هاوهلانی ناگادار کردزتەوہ؛ که حه‌رام نیسه؛ 
بهلام نمو لەبەر هۆكارێك نایخوات بو فوونه: 

نه‌بو ئەییووب دەڵێت: که خواردنێك ده‌هیِنرا بو مالی پیغه‌مبه‌ر he)‏ 
الله عليه وسلم)» لێى ده‌خوارد و زیاده‌کهی دهن‌ارد بو نیمه رۆژێك 
خواردنیکی بو هاتبوو» هه‌مووی ناردبوو و هیچی لى نه‌خواردبوو» چونکه 
سیری تیدا Coy‏ منیش وتم: ئەی پێغەمبەر! بو حمرامه؟ 

فەرمووی: ( لا ولكني آکرهه من أجل ریحه .نا بهلام من 
لەبەر بۆنەکەی حه‌زی پێنا کهم). 

ئەبوو ئەیووبیش وتی: دەی منیش حەز به شتێك ناکەم »که تز حەزی 
پى نەکەیت.' 

پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) چوو بۆ مالی مەیوونەو خالیدی کوری 

- ov wv a 7 ۲ 2 ¬ 7 

وەلیدیشی لەگەلدا بوو› (ضب) یکی برژاو هێنراو پێغەمبەر (صلی الله 
عليه وسلم) ویستی لێى بخوات» ژنیٔکیان وتی: به پێغەمبەر (صلی الله عليه 
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7ے جۆرێك خشۆكە› وەك بزنه مره وایه. 
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وسلم) oh‏ ئەو شته چییه» که جوا وت› دەستى گیرایسەوەو نه خوارد› 
خالیدیش وتی: نه‌ی بیغه‌مبه‌ری خوا! نه‌مه حهرامه؟ 
فهرمووی: ( نه‌ختره بهلام نه‌مه له خاکی قهومه‌که‌ی مندا نه‌بووه» 
بویه حه‌زی پێناکەم). 
خالید دەلیّت: منیش رامکیشایه لای خۆم و ده‌ستم کرد به خواردنی» 
پێغەمبەریش (صلی اللہ عليه وسلم) ته‌ماشای دەکرد. ' 
به‌لی» خۆشەويستەكام› ھەموو نه‌مانه پیغه‌مبه‌ری خوا(صلی الله عليه 
وسلم) کردوویه‌تی به‌لام پیّغە٭مبعری خوا(صلی الله عليه وسلم) سروشتی 
وابووه؛ ئەگەر حه‌زی له خواردنێك cash‏ خواردوویه‌تی» ئەگەر حه‌زیشی لى 
نەبووبئ› عهیبی لیٗ نه‌گرتووه و؛ وازی لێهێناوه Le)‏ عاب رسول الله - 
صلی الله عليه وسلم- طعاماً قط 
خوزگه لەسەر خوانی خۆمان› فیّری نەم ناکاره جوانه‌ی پیْغه‌مبه‌ری 
خوا(صلی الله عليه وسلم)» ئەبووین؛ چیمان هدیه ؟ 
فلان شت› بەزیام نه‌کرد. بەخیْر نییته‌وه» هه‌موو رژژی دیمه سفره‌ی 


چول و خوانی به‌تال و مه‌شغولی چی بووی» شەی نیسه به‌رژژووین و 
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هاتووینەتەوە نان بخۆین. نا پێغەمبەری ىك اللہ عليه وسلم)» ھەر 
چییه‌کی هەبووبیٰ لەبەر دستی دا خواردوویه‌تی ؛ ئەگەر حەزی لیٗ بووبی. 

ئەمەش جۆرێك بووه له پیشکه‌وتنی پزیشکیی له سیستمی خوراکی 
پێغەمبەردا (صلی الله عليه وسلم)» که نهوه‌ی حه‌زی پسی نه‌کردووه 
نەیخواردووہ؛ به پیچهوانه‌ی ئێمەوه› که ههندی جار لەبەر رووگیری» شتی 
دەخۆین› که هیچ حه‌زی پى ناکەین؛ يان به زۆر ده‌رخواردنی مندالانی 
ده‌دهین» تەنانەت فیرمان ده‌کات زور نەکەین له نه‌خزشه کانیشمان. 

واته: gad‏ شته‌ی حه‌زی پێناكەن به زور دهرخواردیان نەدەين› وەك 
دەفەرموێت: U)‏ تکرهوا مَرضاکم le‏ الطعام والشراب» قلطم 
ويسقيهم)»' (نه‌خزشه‌کانتان ناچار مەکەن به خواردن و خواردنەوہ؛ چونکه 
خوای گەورہ خواردن و خواردنه‌وه‌یان پێدەدات). 

ههروه‌ها پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) له خواردندا بیانووی نه‌گرتووه» 
وەك ئەوەی ئەمڕۆ نیمه ئەو بیانوانه دەگرین: (فلانه جوری نان ناخۆم› 


فلانه شله ناخۆم› ئەو جۆرە برنجەم دەوێت› گ وَشت نه ئەبیّت وا لی بنرێىت)› 
بەلکو نه‌وه‌ی خراوەته بەردەستى› حه‌زی لى بوویشت خواردوویه‌تی» 


ئەوەشى حه‌زی لی نەہووبیّت) ئەگەر حهلال بووبیّت بنشهوه‌ی رەخنەى سى 


٤(۱ و قال حسن غریب؛ سنن اين ماجف؛ الرقم‎ ٣١٢٢ سنن الترمذي» الرقم‎ - ١ 
المستدرك على الصحیحین؛ الرقم ۹ و قال على شرط مسلم و وافقه الذهبي›‎ 
.1£63 0 العجم الکبیر للطراني› الرقم‎ 


CY oem pee رای‎ S| چجم‎ 2 

بگریّت؛ کشاوہتەوہ دواوەو وو خۆ داوای شتیکی تری بکردایه 
هاوهلان ئەگەر SLT‏ خۆیان بەخت بکردایه› بۆیان پەيدا دەکرد؛ واته: ئەوہ 
نەبووہ له ناچاریدا بێدەنگ بووبێت› بۆ نموونه: MIS‏ پیّغەمبەر (صلی الله 
عليه وسلم) تج هات و هیچکام له هاوسهره‌کانی خواردنیان لا نەبوو› 
خێرا یەكێك له پشتیوانان میوانه‌که‌ی پیّغه‌مب‌هری خوای (صلی الله عليه 
وسلم) گرتەخۆ› 9 کاتیکدا» (as‏ خواردنی منداله‌کانی هدبوو؛ بۆ 
ریزگرتنی میسوانی پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم)» منداله‌کانی SIP‏ 
بەبرسێتی خەواند و خواردنەکەی دا به میوانه‌که» جا ئەگەر نه‌مه‌یان بو 
میوانه‌که‌ی کردبیّت؛ دہبوو چی بکەن بو خزی؟!! 

فوونەی ئەوەشمان لایه: جابیری کوری عبدالله دەڵێت: جارك باوکم 
فەرمانیکرد خواردنی (خەزیزہ) ئامادە کراء ٹینجا به مندا ناردی بو 
پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم)؛ منیش بردم بی و پێغەمبەر (صلی الله عليه 
وسلم) له مالی خۆی بوو› فەرمووی: (نه‌ی جابیر نموه چییە؟ نایا گۆشتە؟) 
وتم: ناء بەلکو خواردنی (خه‌زیزه)یه» ئەویش فه‌رمانی کرد و خواردنەکەیان 
لەدەست LSS ES‏ گەرامەوہ بو لای باوكم› وتی: ئايا پێغەمبەرى 
خوات (صلی الله عليه وسلم) بینی؟ 

وتم: ب‌لی 

وتی : ئايا هیچی وت؟ 

و : بەلیٔ . 

فهرمووی: cad)‏ جابیر ئەوہ چییه؟ نایا گزشته ؟) 


۷ به‌رنامه‌ی 
باوکم وتی: لەوانەيه پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) تاسه‌ی گۆشتى 

کردبیّت؛ چوو گیسکیکی سهربری و چاك برژێنرا› نینجا پێی وتم نبیبه بو 
پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم)» منیش» که گه‌یشتمه SY‏ پیْغه‌مب هر (صلی 
الله عليه وسلم)» ھەر لهو شوینه‌ی خی بوو» فه‌رمووی : (ئەوە چییه GAS‏ 
جابیر ؟) 

وتم: ئەی پێغەمبەرى خوا (صلی الله علیه وسلم) گەڕامەوە بو SY‏ باوکم؛ 
وتی: LL‏ پێغەمبەری خوات (صلی الله عليه وسلم) بینی؟ 

وتم : بەڵێ› وتی ئايا هیچی فەرموو؟ 

وتم: بەڵى› وای فەرموو؛ باوکیشم وتی: لەوانەیے پێغەمبەر (صلی الله 
عليه وسلم) تاسه‌ی گۆشتى کردبیّت؛ بۆیە چوو گیسکیکی سهربری و چاك 
برژێنىرا› ئینجا ty‏ وم : بیسه بو پێغەمبەر (صلی اللہ عليه وسلم)» 
پێغەمبەریش (صلی الله عليه وسلم) فەرمووی: (جزی الله الأتصار عنا خیراء 
ولا سیّما عبدالله بن عمرو بن حرام و سعد بن عبادة ۰ ......خوای گەورہ 
له بری نیّمه» پاداشتی خێرى پشتیوانان بداته‌وه» بەتایبےەت عبدالله‌ی 


کوری عه‌مری کوری حهرام و سه‌عدی کوری عویاده). 


۱ - الستدرك على الصحیحین الرقم ۷۱۹۲ و صححه و وافقه الذهبي» صحیح ابن 
حبان» الرقم VAY:‏ 





پیویسته لەمعەودوا فیسر بسبین چۆن و چەندە بخۆین› 
لموان‌یه ئەم قسەيە لای ھەندێ كەس قورس بێت و بڵێت: 
تازه به تازه بجمهوه سەر ئەو خاله سەرەتاييەى› کے چۆن 
نان بخوم ؟! 

بەلام راستییه‌که‌ی نه‌وهیه: نیمه ههله فټری خواردن 
بووین و لەسەر هه‌مان rates‏ بەردەوام بوین› ھەرچەندە 
پەندێكی پیشینانی کورده‌واری ههیه زۆر جوان وتوویه‌تی: 
(نموه‌ی به گەورەیی فیّری پلاو خواردن بێت› دست بو لوتی 


2 ات ا Tx‏ نآ شر مس ۹ 


دەبات)› بەلام ناچارین ھەرچۆنێك بێت› ree‏ خۆمان فێر بکەین. 

پیویسته لەمعودوا فێر ببین» خواردن ته‌نها لەبەر تام و خوشییه‌که‌ی 
نه‌خوین» به‌لکو بیرمان لای گرنگیی و سووده‌که‌شی بێت› خواردن نه‌که‌ینه 
نامانجی ژیان» Say‏ وەك هۆكارێك بو مانەوەو ژیان سه‌یری بکەین؛ وەك 
چون په‌نده فهرهنسییه‌که دەڵێت: S50)‏ ده‌خوات بو نه‌وه‌ی بژی» ناژی بو 
ئەوەی بخوات). 

پێشتیش ناماژه‌مان پێدا› کے پیغه‌مب هر dio)‏ الله عليه وسلم) 
فهرمووی: ( ئەوەندە بۆ ناده‌میزاد به‌سه چه‌ند پاروویه‌ك بخوات» تا پشستی 
راست (CEST‏ واته: ناصانج له خواردن AS,‏ راوه‌ستان و لەسەر پئ 
وستانی مرزفه Gar‏ بتوانێت بڑی؛ نموهك لهپیناو خواردندا بژی. 

پیغه‌مبه‌ر (صلی الله عليه وسلم) دەفەرموێت: (من تصبح بسبع قرات 
عجوة؛ ‏ یضره ذلك الیوم سم ولا سحر ` ۰ ھەر كەس به حهوت 
ده‌نکه خورمای (عه‌جوه) به‌یانی بکاتهوه» ئەو )053 ژەھر و جادوو» زیانی 
پى ناگەیەنێت ). 

لەم فەرموودەی پێغەمبەری خوادا (صلی الله عليه وسلم) »ھەم کاتی 
خواردن› ھەم جوری خواردنه‌که» ھەم SIS‏ خواردنەکە› ھەم ڕێژەی 
خواردنه‌که» ھەم سوودی خواردن‌که و؛ ماوەی کاریگه‌ریی و مانەوەی 
سوودهکه‌شی بے وردی باس‌کراوه؛ کاتهکهی بەيانييانە› جوره‌که‌شی 


۱ 


صحیح البخاري› الرقم ٠ء‏ صحیح مسلم؛ الرقم ۷. 


2 چجم .تب حح میں 
به‌خورما دیاری کردووه» به خورم‌ای (عه‌جوه) دیاری 
کردووه» که زانایان abl‏ وایه : خورم‌ای دیکه‌ش بهو باشییه» هه‌مان 
حوکمی ههیه. ڕێژەی خواردنه‌که‌شی به حەوت دہنکے خورما دیاری 
کردووه» سووده‌که‌شی باسکردووه» که له ژههر و جادوو دەتپارێزێت› 
ماوهی کارایی و مانهوه‌ی سووده‌که‌شی دیاریکردووه» که يەك رژژه. 

حهوت ده‌نك خورما (۸۰۰) کالزری تیدایه واته خواردنی يەك ژەم› 
واته Has IS‏ پیش چوونی بۆ ده‌وام» ته‌نها حهوت خورما بخوات› 
دەتوانێت بى هیچ كێشەيەك› هه‌تا دەمےعەو عه‌سر نیشه‌ک‌انی بسمری 
بکات و؛ وزه‌ی پیپویستی ههبیّت. 

به گشتیی» ئیسلام زیاتر جه‌ختی لهو خواردنانه کردزته‌وه» که 
وزهیه‌کی زر دهبه‌خشن و مادده‌ی کاربزهیدراتین ئەمە دبیته قەرہبوو بو 
چەوری و به‌شه‌کانی Wp‏ و فیتامینه‌کاتی تر» خواردنی؛که گەدەت نازار 
نادات» خواردنی اسنه. وزهیه‌کی ززرت پى دەبەخشێت› سیستمی به‌رگری 
له‌شیشت به‌هیر ده‌کات. 

ورده‌کاری بهم شێوازه له خواردندا؛ له چ شوێنێك هه‌بووه ؟! 

نه‌مه ئەگەر رینماییه‌کی خودایی نەبیّت و پیْغه‌مبه‌ری خوا gle)‏ الله 
عليه وسلم)› تەنھا وەك مرزشیکی ئاسايى بریاری og bat‏ بدایه»ءچون 
Shad‏ دہچوو بو ورده‌کاریی لەو چه‌شنه؟ 

پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم)» که به‌یانییان › يان هه‌ندی جار 
عەسران؛ هه‌نگوینی خواردووە› نه‌هاتووه پەرداخێك› يان چه‌ند که‌وچکیّك 


یم ا 1 £2 | کے 5 
هه‌نگوین بخوات: به‌لکو oe‏ تن کردوته ناو پەرداخك ناوی 
ساردهوهی زر به Sle‏ که‌وچکی تێراداوه› Gar‏ هه‌نگوینه‌که له ناوه‌کهدا 
تواوه‌تموه» نینجا خواردوویه‌تییدوه.! 

ئاویش سروشتی وایه. که ماددهیه‌کت لەگەل تیْكەل کرد تایبه‌قه‌ندی 
مادده‌که وەردەگرێت› بهم چه‌شنه په‌رداخه ناوه‌که سیفه‌تی که‌وچکه 
ھەنگوينەكە وهرده‌گریست و › وهك نهوه وایه پەرداخێك هه‌نگوینت 
خواردبێت› بێئەوەى گە دهت پیی ماندوو ببێت› جگه لەوەی تیٔچوویەکی 
زۆر کەمتریشی تێدەچێت› له کوئ ڕۆژانەن پەرداخى هەنگوین سەرف 
بکلیت وه له کی کهوچکی ههنگوین له بری پهرداخی همنگوین؟ 

ئەگەر تیبینی بکه‌ین» کاتی خواردنه‌کان نزیکن له کاته‌کانی نوێژەوە› 
خوای گەورەش رژیشتن بو نویژه‌کان و خواردنی له پال یه‌کدا ' 


Ay ہے‎ 


2-16 ۳ 4 
Kure‏ مسجد وڪ وا ct‏ ولا سر لاب 


. (۳)لاعراف)‎ G6 AI 


بویه باشترین ژەمےکانی خواردن» ئەو كاتانەن› که نزیکن لے 


pale ced)‏ دوز 


نوێژەکانەوە› که له yy‏ هاتنه‌وه دەست بکەن به‌خواردن. 
3 ۰ "` سر مش تو 
پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) دهفهرمویّت: ( إذا وضع العشاء» 
بت لے ی See‏ ار 1 ‌ ۱ 
واقیمت الصلاة › فابدژوا بالعشاء › کر ئەگەر خوانی شێوان دانرا و 


| - رواه البخاری - ابن قيم ا جوزية: زاد العادفي هدي خي العباد؛ الطبعة السابعة 
و العشرون؛ مؤسسة الرسالف (بیروت - 9£ 9 1) › ج6“ ص ۲۰۵ . 


به‌رنامه‌ی ۷۰۹ 
نویژیش به‌رپا کراء سەرەتا به خوانه‌که دست پی بکەن). واته: ئەگەر نان 
دانرا و LS‏ نوێىژیش هات. نه‌که‌ی بهپه‌لهپرووزه نوێژەكەت لهکول 
بکەیتەوہ؛ بۆ ئەوەی فریای نانه‌که بکەویت: نانەكەت بخڑ و هیچ خهیالت 
لای > Sail‏ نەمێنێت› ئینجا به جوانی نوێژەكەت بکه» چونکه مرۆف 
که بۆنى خواردنی کرد هه‌موو لیکهرژئنهکانی دەجووڵێن› گه‌ده‌ی 
ترشهلول دهرده‌دات» پەنكریاس رژتینی په‌نکریاس دەردەدا› هه‌موو 
به‌شه‌کان ناماده‌کاریی ده‌کهن بو خواردن و› که‌سه‌که خه‌یالی لای خواردن 
دەبێت› بویه باشترین شت نهوهیهکه نانه‌که‌ی بخوات› ئینجا نویژه‌که‌ی 
بکات. ئەگەر خواردنه‌که‌ی پی نه‌دهیت و دواتر نان بخزیت؛ کرداری هه‌رس 
تێك دەجێت. 

زۆرێك له خەلك تووشی خراپی هه‌رسکردن بوون› بەھوّی ئەوەی ALS‏ 
حه‌زی خواردنیسان هەبووە و لەبەردستتیاندا بسووہ؛ نسەیانخواردووەو 
دوایانخستووە› بەلام خه‌لکانی ھەن کاتی خواردنیان دیاریکراوه» ههرکات 
لهو کاته لابدەن› خیرا هه‌ست به برسیّتی دەکەن. 

له ره‌مه‌زانان» يان له هه‌رکاتیکی تری به‌رژژوو بوونداء باشتر وایه بۆ 
به‌ربانگ کردنه‌وه» سی دەنك خورما بخوین؛ نینجا بچین بۆ نوێژەکەمان› 


پاش نوێژەکە ژەمی شێوانمان بخزین. 


` - صحیح البخاري؛ الرقم ۱۵۱ واللفظ له» صحیح مسلم الرقم ۰۸۹۸ سنن 
ال مذي؛ الرقم ۰ سنن ابن a> Le‏ الرقم 4 . 





تەچەرعا pasa‏ 
خورما و خواردنه‌کانی ئەمرؤمان 

یه‌کيك لهو خواردنان‌ی» که پیّغەمبعری خوا (صلی الله 
عليه وسلم) رفر گرنگی پێداوەو دہکریّت بوتریست: رزژانه لے 
مسفرہ و خوانی پیّغەمبعری خوادا (صلی الله عليه وسلم) 
هەبووەو› زۆرجار له بری ژهمه‌خواردن بووه» بریتییه له: 
خورما؛ چونکه ههم له ناوچه کهدا زۆر بووه› ھەم خورما 
جیاواز له زۆر خواردنی تر Aaa iS‏ تایبه‌قه‌ندی هدیه 


subs AY 
سس نت‎ tim بم‎ SRO 


پیّغەمبەری خوایش (صلی اللہ خلا ر ل تە اها کت 
عنتهم ال" وس خەلكى شا کسی سى تان ارس دنم 


خورمایان لا ههیی ). 

به داخەوە› تا ئێستاش پەیرەوو پڕۆگرامێكی دروستمان بو خواردن 
Coes‏ يه كيك له کیشه‌کانی ئێمه ئەوەرے؛ که گرنگییهکی زر دەدەین 
به‌هه‌لگرتنی خواردن و GUESS‏ پرخوراك دەکەین› گرنگ لامان زۆری 
خذراکی بەردەستە› بهلام گرنگی نادەین به به‌های خوراکی خواردنهکهو 
تایبه قه‌ندییه‌کانی. 

پیویسته زیاتر گرنگی به‌مه‌یان بدهین؛ بم لەوہ بکەینەوہ فلانه 
خوراك لەم روانگهوه شیاوی هه‌لگرتن نییه» فلانه خواردن پیّویسته مانگی 
جارێك بخوریت و؛ نابیّت ززری لى هەڵبگرێت› که‌چی ززربه‌ی ماله‌کافان 
loyal‏ برنجی تیدا نەمێنێت› هه‌موان گیرزده دهبن به‌دست ناماده‌کردنی 
خواننکه‌وی ات acs‏ تن› ئەکاتێکدا زۆربەشمان نازا زاین 
سوودو زیانه‌کانی برنج چین؟ 

چه‌نده سوودی ههیه بو مندال؟ 

چۆن خوومان alo‏ برنج و وازمان هێنا له خواردنی کورده‌واری جاران» 
که خواردنیکی زر حه‌کیم بووه» که‌چی ئەمڕۆ گالته‌یان پێدەكرێت› لەوەش 
دلنیابن» رزژگاری دنت نهوه‌کاغان به سه‌رسورمان و ناره‌زایه‌تیسهوه» 


واقیان ور ده‌مینی لەوەی چون ئەمڕۆ نیمه خواردنی لەم چه‌شنه‌مان 


صحیح مسلم الرقم ۱۳۹۰ سنن الدارمي؛ الرقم ۳.۳۳ 


2 هس سس gabe‏ لسن 
خواردووه ؟! 

چۆن پزیشکەکان رنگه‌یان داوه هێنده خوو بده‌ینه برنج خواردن و 
زفرخزریی ؟! 

بلیئیت: که‌نالی ته‌له‌فزیونی و ئینتەرنیتیان هەبووبێت؟! 

بڵێیت: ناگایان له دنیا بووبێت و که‌سیّك نەبووبێت پێیان بلیست: نهم 
خواردنه ناته‌ندروسته؟ 

چاوه‌ری بکەن بزانن دوو رزژی تر» چۆن نه‌وه‌کانغان لەسەر سیستمی 
خۆراكيمان› سەرکؤنەمان دەکمن؟ 

Say‏ دەبێت خۆمان سەرکؤنەی خۆمان بکەین؛ ئەو هه‌موو نه‌خزشییه 
جؤربەجؤرەی ئەمڕۆ بلاوبوونەتەوہ هزکاره‌که‌ی چییە؟ 

بەرزیوونەوەی ڕێژەی شێرپەنجە به چ هۆكارێكە؟ 

هوکاره سه‌ره‌کییه که‌ی پەیوەندی به خواردفانەوە ھەيە› بەشێكی دی 
به‌یوه‌ندی به هوکاره‌کانی تری وەك: پیسہوونی ژینگعوہ سے ) چونکه 
که‌من نهو که‌سانه‌ی خویان دەپارێزن له خواردنه ناته‌ندروسته‌کان. 

مارکنته‌کان پرن لے خواردنی لەقوتوونراو› Clos‏ خواردنه تازهو 
خزمالییه‌کان زۆر کم ئەگەر leas‏ بازاریان cal pas‏ داده‌خران» بان لے 
بری خورادنی له‌قوتوونراو» ناچار ده‌بوون خواردنی خومالی بخه‌نه‌بهردهست» 
بەلام دیاره کزمه‌لگه‌کهمان » زیاتر بايەخ بهو خواردنه ناماده‌کراوانه 
دەدات› goa‏ نه‌مه هوکاره گه‌وره‌که‌ی زیادبوونی تووشبوانی شیریه‌جه‌یه ! 

نورینگه کانی پزیشکانی تایبه‌قه‌ندی: گەدہ و ریخولے و IDS‏ 


هه‌ميشه قەرەبالغن› نه‌خزشییه‌کانی جگعر ززر بسوون» ھۆكارەكەشى: 


2 “ي وج لمیر 5ج سے ۰ 


دووبارہ خواردنی oer‏ و سیستمی خوراکی نادروسته. 

ئەو که‌سانه‌ی SNS‏ دەست نازار و نەخۆشييەكانى گەدہ و ڕخۆلەن› 
هوکاره‌که‌ی: تیْکچوونی سیستمی خواردنیانه» چونکه نمو جوره که‌سانه» 
زیاتر گرنگیی دەدەن به سى ژه‌هره سپییه‌که: (شەکر؛ خوئ» ناردی سف)» 
دواتر خوویان گرتووه به خواردنی برنجهوه» بویه ته‌ندروستییان تیکچووه. 

له بهرامبه‌ر ئەم جوره خۆراكانەدا› پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) 
رینماییمان ده‌کات» گرنگی بدەین به خورما» ههول بدەین SL}‏ خورما له 
ماله‌کافاندا هەبێت› چونکه له زۆر کیشه‌ی ته‌ندروستی دهرباز ده‌بیست» 
برسیّتی له ماله‌کاندا ناهێڵێت. 

لەوانەیه خه‌لکانی وا بزانن» مه‌به‌ست نهوهیه ھەركەس خورما 
نه‌خوات» هه‌ست به برسیّتی ده‌کات» نه‌خیر» به‌لکو مهبه‌ست نهوه‌یه: 
ھەركەس خورما بخوات له روی فیتامین و وز‌ی پپویستی له‌شهوه» تێر 
دەبێت و برسیّتی رووی تیناکات. 

خورما به‌کیکه له بەتامترین شیرینییەکان؛ حه‌لواش که به‌کیکه لے 
شیرینییه بەتامەکان؛ دووباره ئەویش له خورما دروست ده‌کرنت» جگه 
لهوه‌ی تێچووی کسرینی خورما زور كەمرە لے تێچووی کسرینی 
شیرینییەکانی تر؛ خورما پىرە له:( کالیسیوم و فسفور 4 حا و 
مەگنیسیزم و مه‌نگه‌نیز و جۆرەھا فیتامین و ..هتد) › پیّویستییه 
سهره‌کییه‌کانی لەش دابین ده‌کات» پئویسته ھەر مرزشی» هیچ نهبیّت له 
ڕۆژێکدا خورمايەك بخوات. 





تمومری دووەم 
خورماو نه‌خوشیی 
بابه‌تیکی تر» که پنویسته زانیارهان له‌سه‌ری هەبێت› 
بریتییه له: سوودی خورما بو نه‌خوشیی» يان بۆ حال‌ته 
تایبه‌ته‌کان» بۆ فوونه: افره‌تی سکپړ» چ سوودی دبینشت 
assed)‏ 
ئەو کەسانەی؛ که گیرزدهن به دەست قەبزیبەوە› واتە: 


ئەوەی بەنەخؤشییەکانی کؤلؤن ناسراوه» يان ئەو که‌سانه‌ی 


Salas ۸٦ 
سی‎ RD 
که خواردن بو ماوهیه‌کی زۆر له گەدہو رِیخزلەیاندا قه‌تیس ده‌مینی»‎ 
باشترین چارەسەر بو ئەم كەسانە› بریتییه له: خورما خواردن» چونکه‎ 
نەوەك نموه‌ی له گەدہ و ریخزله‌دا قەتیس ناخوات› به‌لکو سەرجەم خواردنه‎ 

پەنگ خواردووه‌کانی ناو گه‌دهو ریخزلهوش راده‌مالیْت. 
خورما خواردن» هوکاریکی زور گرنگه» بۆ ریگریکردن له شێرپەنجەى 

کولزن» نه‌مه‌ش له نویترین تویژینه‌وه پزیشکییه کاندا ئاماژەی پیْدراوه. 

بو حالەتی پێچەوانەش› نه‌وان‌ی کیّشه‌ی سکچوونیان ههیسه» خورما 
يهکټکه له خواردنه پئویست و به‌سووده‌کان» که دەتوانێت چارەسەر بێت 
بز نه خوشییه کهیان. 

هه‌روه‌ها خورما سوودیکی زژری هه‌یه بو نهو که‌سانه‌ی نه‌خزشی 
دلیان هدیه چونکه خورما ریژهیه‌کی باشی پڑتاسیزم و کالیسیومی 
تیدایه. که هم که‌سانه پیّویستیان پییه‌تی. 

که‌سانی» که کیشه‌ی که‌خوینییان ھەيە› نه‌وانه‌ی کیشه‌ی لاوازی 
جنسییان ههیه» ئەمانەو دەیان نه‌خوشی تر ھەن »که خورما سوودیکی 
ززری ههیه بیان و؛ دەكرێت وهك چارەسەر بەكاربھێنرێت ! 

که‌سی موسڵمان› had, LIS‏ کراوه»که به خورما بهربانگ 
بکاته‌وه» لهوان‌یه نه‌مانه‌ی نەزانیبێت و› ته‌نها لهبه‌ر سوننه‌ته‌که په‌یر‌وی 
کردبیّت» بهلام نه‌مانه‌و دەیان سوودی تری نه‌زانراوی ده‌ست کموتووه. 

LSS‏ که‌سیّك به‌رزژوو دەبێت› خانه‌کانی له‌ش برسی دەبن و 
تیکده‌شکین» مادده به‌سهرچووه‌کانی ناو لەش دزه ده‌که‌نه ناو خوینهوه‌ی 


به‌رنامه‌ی 7^ 

که‌س هکه تووشی سهرنیشه ده‌کهن نه‌مانه ودك ژه‌هر وان بو له‌ش» ھەر 
به‌شیکی ئەم ژه‌هره به جزری له co patina CIS‏ ھەندێكى به هه‌ناسه 
دانەوه» ھەندێكى لہ ری پیستهوه» هه‌ندیکی aJ‏ ری میزهوه» هکاریکی 
گرنگ بر خیرا دەرباز بوونت له دەست نهو ژه‌هرانه: خورما خواردنه» 
چونکه ئەوەی له ریخزله و خوټندایه» له ری خورماوه پاك دەكرێتەوە. 

خورما به کەمترین کات شی دەبێتەوەو ده‌گات به مێشك› ڕۆژووەوان 
كاتێك بەربانگ دەکاتەوەو› به خورما رزژوودکه‌ی دەشکێنێت› ھەست 
دەکات بورییه‌کانی خوینی پڕبوونەتەوەو هه‌ست به تیری دەكەن› دواتریش› 
که دەچێتە سەر سفره» ناتوانێت خواردنی زۆر بخوات» له کاتێکدا پنشتر 
وای داناوه زۆر زۆر بخوات› بەلام خورماکه بەشی پیویست Spt‏ کردووه» 
ھەم تێرت دەكات› ھەم له چەند لایەنەوہ سوودت پی دەگەیەنێت. 

یەكێك لەو ماددانه‌ی لەناو خورمادا مەرے؛ بریتیبه له: (قايبەر)› 
ده‌سته‌ی ئەمەریکی بو شیریه‌جه» له پەیامێکیدا دەڵێت: پێویسته هه‌موو 
كەسێك رزژانه» بیست › تا سی و پێنج گرام فایبه‌ر بخوات› ئەمےش له 
خورمادا ززر به ناسانی ده‌ست دهکه‌ویت» ھەركەس خورما خوات نه‌مه‌ی 
دهستکهوتووه. 

Lory ae‏ خورما سوودیکی ززری هەيه بۆ ته‌ندروستی چاو زانایان 
رینمایی خه‌لکیان کردووه»که له رزژیک دا يەك دەنك خورما بخۆن› بۆ 


hale پاراستنی‎ 


۸۸ به‌رنامه‌ی 
ئافرەتى سکپریش ده‌تواننت سوودیکی زور له خورما وەریگرێت ¢ 
چونکه افره‌تی سکپر به گشتیی» بڕێك حالەت و هه‌ندی GALS‏ دیتهری» 
وهك: (غازات؛ فشاری خوێن› که‌مخوینیی» نهوه‌ی له کاتی مندالبووندا 
له‌ده‌ستی ده‌دات» خوینبه‌ربوون» شیردان به مندال ). 
چه‌ندین ثافرهت ھەن دوای مندال بوون› تووشی قعبزی دەبن› hey‏ 
توشی قلیشی كۆم بوون› هه‌یانه ړووی نه‌بووه بچیّته لای پزیشکیّك و 
ڕاوێژی پیبکات. 
افره‌تان» نه‌گهر له کاتی سکپریدا» گرنگیسی بدهن به خورماء لهو 
کیشانه رزگاریان دەبێت› وەك چۆن خوای گه‌وره رینسایی مه‌ریه‌می کرد 


۲ مر تھے id‏ ي ded‏ شر ہے e £7 SOS‏ 
خورما بخوات: روَهُرِّئَإِليك جذع الحلو شفط Goth aie‏ 
مریم). 

به خورادنی خورماء ئەو ئافرەتە ھەم ڕێخۆلەى پاك دەبێتەوە و له 
قەبزی دەرباز دەبێت› ھەم سودیزمی پئ دەبەخشى› که بو هه‌موو 
کردارەکانی جەستە پیویسته ھەم پۆتاسيۆمى پئ دەبەخشى› که فشاری 
خوێنى که‌سه‌که نزم دەکاتەوەو؛ بۆڕيەکانى خوێنى فراوان دەکات› بو 
ئەوەی خوێن بچێت بو هه‌موو به‌شه‌کان و› تووشی خوینبهربوون نەبێت› 
ههروه‌ها وا له رەحم ده‌کات» زوو بچێتەوه يەك و خوینبه‌ربوونه‌که‌ی 


بگیرسێتەوه› ههروه‌ها مادده‌ی (ئڑکسیتؤسینی) تێدایە› که وا له مه‌مك 


به‌رنامه‌ی ۸۹ 
ده‌کات شير دەربدات› همروه‌ها مادده‌ی ناسن و فولید نه‌سیدی تیدایه. که 
به هۆی خورماوه له کەخوێنيى رزگاری ده‌کات. 

هەروەھا خورما» مادده‌ی کالیسیومی تێدایە› نافره‌تی» که مندالی 
دەبێت› به‌هزی سکپریی و مندالبوونه‌که‌یهوه» ریژه‌یهکی ززری کالیسیوم 
لەدەست دەدات› به‌هزی خورماوه قەرەبووەکە وەردەگرێتەوە. 

Lary ae‏ ئافرەت زۆرجار› له ماوه‌ی سکپریی و مندالبوونداء باری 
دەروونى el‏ دەبێت› خورما مادده‌ی هیّورکه‌رهوهی تیدایه» که 
چارسهره بو ئەو حاله‌تهش. 

بزیه able‏ له کورده‌واریدا؛ که نافره‌تی مندالی بووه» خورم‌ای له 
دەور دانراوه» هه‌تا بیخوات. لهو کاته‌شدا وهك ئێستا ئاسان خورما دست 
نەکەوتووە› بهلام هینده پابه‌ندی سوننه‌ته که بون› به ھەر حاڵێك بووبیشت» 
په‌یدایان کردووه. 

پیویسته له‌مه‌ودوا گرنگییه‌کی زور بدەین به خورما» دەكرێت لەگەل 
خواردنهکانی تریش دا بیضوین» هینده‌ی خۆمان ماندوو دەكەيەن 
به‌ناماده‌کردنی زهلاته‌یه‌ك» دەکرێت خورما بخوین. 

پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) خورمای به ترژزیهوه خواردووه» چونکه 
خورما گەرمی هدیه و؛ ترۆزیش ساردی ههیه. گەرمى خورماکه به‌ساردی 
ترژزییه که ڕێك دەكرێتەوه› نه‌مه زانیارییه‌که» که هیشتا زانستی نوی پیی 
نەگەیشتووہ؛ ده‌کریت ئێمەش خورما لەگەل هه‌ندی میوەو سهوزه‌واتی تردا 
خۆین› يان پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) خورم‌ای لەگەل كەرەدا 


سس CCS subs‏ 
خواردووه؛ نه‌ودش له کورده‌واری خوماندا ههیه » که پیی دەوترێت خورم‌او 
ey‏ ئەمەش له سوننه‌ته‌وه وه‌رگیراوه» al,‏ پنشینافان لەسەر سوننەت 
ژیساون؛ ئەمرۆش ھەر نسزیکین له سوننه‌تهوه» بەلام iy‏ كەم 
چەکوشکاریان دەوێت 
هه‌روه‌ها کاتی Se‏ حهلوا دراوه a‏ ئانرەت› بەلام ئەو حه‌لوایه ناء کے 
نه‌مرز دروست دەكرێت› Say‏ خورما و شير تیکهل کراون و شێلراوەو 
دواتر خوراوه» پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) حهلوا و هه‌نگوینیشی 


خواردووه. 





pasa isjogai 


تیسلام بو هه‌موو بواریکی ژیان› پەیام و به‌رنامه‌ی 
تایسه‌تی خی هه‌یه» خواردنی مرزشه‌کان و سیستمی 
ژیانیان Coens‏ جیاواز بێت› نەك وەك کسانیلد» که وێنەی 
ناژهل ژیان ته‌نها له خواردن و خواردنهوه‌دا دہیننعوہ: 


GE Yay‏ کو کنا MSE‏ ازى 


ay‏ بعرنامەدی 
(aes) a‏ بسه‌لکو دەبێت ئامانجى خسواردن و چسونییتی و 
چەندێتيەكه‌شی به به‌رنامه بێت› ھەركەس پابه‌ندی بیّت سوودی بو دنیا و 
قیامەتی خزی دەبێت› هەرکەسیش پابەند نهبیت پیوه‌ی» نموه زیان 
بەدنیاو تاخیره‌تی خوی دەگەيەنێت. 

شير ئەو خواردن و خواردنه‌ودشه که بو Mea Say‏ مرۆف› لەگەل 

هاتنه‌دنیای پێی ناشنا دەبێت و سوودی لى وەردەگرێت› Say‏ ماوهیه‌کی 
زۆر» جگه له شیر؛ هیچ خواردنیکی دى› ناتوانێت دەست و په‌نجه لەگەل 
مرۆفدا نەرم بکات» چونکه شير شتێك نیيه مر بتوانێێت لێى بێباك 
بێت› کەچی له نەزانییەوہ زۆرێکمان هێندەیى بیباکی خۆمان نیشانداوہ 
بەرامبەر بەم شیرہ سپییە؛ نیو ھێنده خۆمان ناگرین به‌رامبهر چوار 
بەرھەمە سپییەکەی تر؛ که هوکاری زۆرێك له نه‌خوشییه‌کانی ئەمڕۆن 
(شه‌کر» خوئ؛ ئاردى سفر› برنج)› by‏ له‌بری زور بەرھەمى دی؛ گرنگی 
به شير دەدرا› دەكرا شير وەك به‌رهه‌میکی ناوخویی سوودی ززری لی 
ببینرێت› ھەم دهستمایه‌ی ئابووريى و ھەم دسستکەوتی ته‌ندروستی زژری 
دەبوو بۆمان و› له چەندین نەخۆشيى ڕزگارمان دەبوو. 

شي به‌شیکی باش لە: (فیتامین A‏ فیتامین 8› ثیتسامین 0› 
كاليسيۆم› فۆسفەیت› مەنگەنیں پڕۆتین› زينك› ئەمۆنيۆ نه‌سید» چەوری 
سوود بەخش) ی تیدایه» شير کاریگەری دەبێت لەسەر هه‌موو بەشےکانی 


جەستە› تەنانەت کاریگەری لەسەر ئێسك و ددانەکانىش دادەنێتت› شیر 


ar به‌رنامه‌ی‎ 
So هرز‎ 

پره لهو ماددان‌ی که مرۆف سوودیان لى وهرده‌گری» هه‌ندی مادده‌ی 
سوودبه‌خش ههن له شیردا نهبیّت» ززر سه‌خته له هیچ خواردنیکی تردا 
به‌تاسانی دەستت بکه‌ون بو فوونه: له شیردا نه‌بیت » مرۆف له کوی 
ده‌ستی ده‌گات به لیسیزم و باریزم و مه‌نگه‌نیز و ئەلەمنيۆم› که زر 
گرنگن بو جه‌سته‌ی مرۆف؟ تەنانەت پشکنینهکه‌شیان نازانریت» چ جای 
ئەوەی بزانن له کوی ده‌ست ده‌که‌ون؟ 

دهی ھەركەس گرنگی به شي بدات و زور بیخواتموه؛ لەدەست 
که‌میی هه‌موو تهوانه رزگاری دەبێت. 

دوو مندال که پێكەوە wk‏ دەكەن› ههردووکیان شهق ههلنه‌دهنه 
تۆپێك› به‌لام ay‏ هەڵە شه‌قه‌که بەر قاچیان دەکەوێت› (il)‏ بەيەك زەبر و 
لەيەك كاتدا› یەكێکیان قاچى دهشکی» نهویتریان قاچی به‌سهلامه‌تی 
دەردەچى› ئەوەی قاچى دەشکئ؛ شير ناخوات› قاچیشی درەنگ چاك 
co gations‏ ئەوەشیان قاچى ناشكى› شیر دەخوات› ئەگەریش زیانی بەر 
قاچى بگات› زووتر چاك دەبێتەوە. 

زۆرێك لهو نه‌خزشانه‌ی دینه لامان› کاتیك سەیری ئەو چارەسەرانە 
دەکەین؛ که پزیشکانی دی له ناوخۆ و دهرهوه‌ی ولات بۆیان نووسیون» 
ئەوانەن؛ که ده‌کریت به خواردنەوەی شیر؛ هه‌موو gdb‏ چارەسەرانە دست 
بکەون؛ Say‏ به‌شیکیان ھەر له شیرہەوہ ودرگیراون و؛ ted‏ نە خوش به 
سه‌رسامیی و گرنگییه‌وه ههلمه‌تی بو دەبات› بسه‌لام HIS‏ پیشنیاری 
شیری خزمالی بو دەكەيت› مەسەلەكە بے گالتے دەگرێت و عەقلى 


ك۹ به‌رنامه‌ی 
` ...رم .ج 

نایگرێت› جا ھەرچەندە له شیرخواردنەوہ دووریگرین؛ زیاتر باجەکەی 
دەدەین› شیریکی تازو هەرزان و بەتام› که به ئاسانى دەگاتە دەستمان› 
ئەگەر سوودی لیٗ وەرنەگرین› ناچار دەبێێ به سه‌ختی و بے تێچوویەكکی 
زۆرتر و؛ له دوورہ دهستییهوه بەدەستی بضەین؛ شیرخواردن چارەسەرێكى 
گرنگه بو کەغوێنيى و› نازاری جومگەكان و سەرئیّشے و قه‌له‌ویی و 
به‌دخوراکی مندال. 

که‌سه به تەمەنەکان؛ زیاتر له هه‌موان پێویستیان به شیرہ؛ وەك چۆن 
به مندالی ثیشیان به شیر خواردنه‌وه ده‌رزیشت» له پریشدا به‌بی شیر 
ئیشیان ناروات» Cod‏ گرنگییه‌کی زوری پى بدەن› پێغەمبەریش (صلی 
الله abe‏ وسلم) تاماژه‌ی به‌مه داوهو» رینمایی كەسە به ته‌مه‌نه‌کانی کردووه» 
گرنگی بدەن به رۆژانه شیر خواردنهوه. 

ئیسلام شیری له بەرامبعر مەی و عەرەقدا داناوه» هه‌موو دنا 
شایه‌تی باشی شير و خراپی عەرەق ده‌دات» که‌چی هێشتا تانه له یسلام 
دەدرێت› جا ئەگەر ئیسلام عەرەق و گزشتی مردارەوەبوو وه جگهره‌ی له 
بەرامبەر شير و گۆشتى فرتش و میوەکان حهلال بکردایە› دەبوو GAS‏ 
که‌سانه‌ی ئەمرۆ تانه له ئیسلام دەدەن› ئەوکات چییان بوتایه 5 

بەپێی تویژینهوه‌کان: ئەو مانگایه‌ی تووشی نەخۆشييەك دەبێت› 
جەستەی؛ هیزی بەرگری دژ به قایرۆسى ئەو نه‌خزشییه بەرھەم دێنێ› شهو 
بەرگریسەش slat‏ شرەكەيدايە› کاتئك كەسێك شیری ئەو مانگایه 


دەخوات› وەك ئەوہ cal‏ کوترانی دز بەو ئایرۆسەی وەرگرتبێێت› نه‌مهش 


يەکێکه له بەخششےکانی خواء که له‌رتی شیر خواردنهوه دەستمان 
دەکەویّت. 

جا لموه دلنیا بن دوو رکه‌وتنه‌وه‌مان له خواردنه سروشتییهکان» رتمان 
دەخاتە ده‌رمانخانه و چاره‌سهره کیمیاییه کان. 





تەوەرعا دووممر 
شیر dog‏ چارەسەر 

شیر؛ گرنگییه‌کی ززری هه‌یه و؛ لهوان‌یه به سەدان 
وتارو ده‌یان ET‏ › نه‌توانین نموه‌ی زانیاریبه له باره‌ی 
شیرهوه بیخه‌ینه‌روو؛ بەلام لێرەدا کورته‌یه‌کی له‌باردوه باس 
دەکەین. 

گرنگی به‌رهه‌می شير بۆ ولات؛ ئەگەر زیاتر نەبێت› 
هیچی که‌متر نییه له گرنگی بیره نموت و ADS‏ غازی و 


شوێنه گه‌شستیارییه‌کان» کنشسه و عەیبەشے لەمپەر و 


Sayan 4A 
ئەوپەرى ولاتانی دنیاوه» شير هاورده‌ی ناو کوردستان بکرێت› له‌کاتیکدا‎ 
زۆر گونجاو و لەبار هەیە› بو بەرھەمهێنانى شیری خزمالیی.‎ Sao 

ئەو دایکانه‌ی شیری خۆیان نادەن به منداله‌کانیان و› به شیری 
وشککراوه گوشیان دەکەن؛ له بری ئەوہ؛ نانی وشك بدەن به منداله‌کانیان 
باشترە. 

دایکی بەرێز ! تاوانیکی گه‌ورهیه» مندالەكەت لهو شیرہ بێبەش 

بکەیت؛ که خوای گهوره له مەمکتدا دایناوه بۆی› ھەم ستهم له 
مندالەکەت ده‌کهیت» که لەو شيره بیبه‌شی دەکەیت؛ ھەم ستهم له خۆت 
دەکەیت؛ چونکه ئەگەر ئەو شیرہ بدهیت به منداله‌کهت» نهوه دبیّته 
هزکاری پاراستنی مه‌مکت له نه‌خزشی شێرپەنجە› تەنانەت ئەگەر 
ئافرەتەکە خزیشی شیر بخوات› دووباره دهبیّته پاریزه‌ری له نه‌خزشی 

شیر کاریگه‌ریی لەسەر دليش دەبێت› چونکه رێگه نادات کزلیسترول 
له ناو بوریه‌کانی خوێندا بنیشی» به‌مه ڕێگر دەبێت لەوەی دل تووشی 
زه‌بحه و جهلته ببێت› ههروه‌ها شیر SOLS pe‏ پاراستنی مرزشه له 
سەرئێشە› به‌هوی ئەو پزتاسیزمه‌ی تێیدایە› بزریه‌کانی خوێن شل ده‌کات» 
Gar‏ به ناسانیی خوین بگات به هه‌موو به‌شه‌کانی له‌ش به‌مه‌ش 
دهپارتزیت له بعرزه پسستانی خوین» که لای خزمان به زهخت ناسراوهه 


نه‌مانه‌و سه‌دان سوودی تر له شیردا ھەن› که زۆرێکیان› ته‌نها خوای گهوره 


بەرنامەدی 44 
ری ور 

دەیانزانێت و نه‌مانه با مان کردن؛ ته‌نها چەند سوودێکن› که پاش دەیان 
سەدە› تینجا زانست توانیویه‌تی ئاشکرایان بکات. 

هەروەھا له شیردا مادده‌ی (كۆلین) ھەيە› که Ss,‏ نادات چەوری 
لەسەر جگهر بنیشیّت» ئەو چهوری جگهره‌ی» که ئەمڕۆ کزمه‌لگه‌که‌مان 
بەدەستییعەوہ دەناڵێنێت. 

ههروه‌ها مادده‌ی پروژستاگلاندینی تیّدایه» که كاتێك که‌سيّك شیر 
ده‌خواتهوه» ئەو ماددمه ناوپزشی ناو گه‌ده ساف ده‌کات و› coal‏ 
کسهکه تووشی قورحه ببێت› بێئەوەی هیچ به‌رگرییهك دژ بهو خواردنانه 
پەيدا بکات» که خواردوویه‌تی. 

همروه‌ها يەكێك له چارەسەرەکان؛ بو نه‌خزشی شێرپەنجە و كۆم بریتییه 
tal‏ شیر چونکه هه‌ندی مادده‌ی فریشی AIS‏ 

ئێستا ههولیکی زور دەدرێت› سوود له شير وەربگیرێت بو پێست و 
بواری جوانکاری پێست› كليۆباترا› که له میژوودا باس و خواسیکی 
ههیه. ناوه‌های ogo bat‏ وتراوه» که رزژانه له حهوزيك شیردا خوی 
شوردووه؛ ئێستاش له هه‌ندی ولاتی باشووری رزژهه‌لاتی ئاسيادا› حه‌وزی 
شیر ههیه. که‌سه‌که تیایدا ڕادەكشێت. 

دەکریّت شير لەگەل ززر مادده و خواردنی تردا CB JARS‏ بو 
فوونە: نه‌مروژه شير له‌گهل هه‌نگویندا تیْکهل دەكرێت› شیر له‌گهل موزدا 
تیکهل دەكرێت› که هزکاریکی گه‌ورهیه بز جوانی جه‌سته. 


5 ` چچ | cs oo S25; Ts‏ 
پیغه‌مبه‌ری خوا (صلی الته عليه 1 دطهرمویت: (ما آنزل الله داء الا 
آنزل لے دواء» فعليكم بألبان البقضر؛ فانها ترم من کل الشجر ` 
۰ ضوای گصەورہ ھەر دەردێكى دابه‌زان دبیّت» چارەسەر و 
ده‌رمانیشی بو دابه‌زاندووه» goo‏ خوو بده‌نه شیری مانگا» چونکه مانگا له 
هه‌موو به‌شی دره‌خت ده‌خوات). 
واتسه: پێغەمبەر (صلی اللہ ate‏ وسلم) ھەم ام‌اژه بەوە 
دەدات›كەكۆمەڵێك ددرد ھەن و چارسەریش بو هه‌موویان دابه‌زینراوه» 
ھەم جزری چاره‌سه‌رهکه‌شان بو دیاری ده‌کات» چارەسەرێك› کے ناسان 
بێت و زۆر پیوه‌ی ماندوو نه‌بین» ئەویش شیرخواردنە› بەتايبەت شیری 
مانگاء جا ئەم فەرموودەيە› کەسی ژیری دەوێت› توێێینه‌وەی له‌بارهوه 
ئەنجام بدات و› ئەم راستییه بو هەموو جیهان بسەڵێنێت و› نموه بخاتەروو 
که چەند نەخؤشیی ھەن › دەكرێت به شیری مانگا چارەسەر بکریّن. 
پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) له فەرموودەیەکی تردا دەفەرموێت: 
(من أطعمه الله طعاماء فليقل اللهم بارك لنا فيه وارزقنا خيرا منه» ومن 
سقاه الله LS‏ فليقل اللهم بارك لنا فيه وزدنا منە› فاني لا أعلم ما بجزی 
من الطعام والشراب إلا اللن؛"... ههرکه‌سيك خوای گەورہ خواردنی 


` - السنن الکبری للنسائي» الرقم VINE‏ صحیح ابن حبان؛ الرقم AVY‏ مسند 
أ مد بن حنبل الرقم ۹ء صحع الالباني و شعیب الارناژوط. 
- سنن ابن ماجة الرقم ۳۳۱٩‏ سنن آبي داود› الرقم ۰۳۲۱۰ حسنه الالباني و 


۲ 


دەرخوارد داء COLL‏ :خوایه! بەرەكەت oat‏ ناویهوه بۆمان و لەسەش 
چاکترمان پیٗ ببەخشە› ههرکه‌سیش خوای گەورہ شیری پی نۆش کرد؛ با 
بڵێت: خوایه! بەرەکەت بخه‌یته ناویەوہ بۆمان و زیاتر لهم شیرەمان پئ 
ببەخشە› چونکه شتی نابینم› جگه له شیر جێى خواردن و خواردنەوەش 
بگرێتەوە). 

هه‌شتاو پینج لەسەد› تا نەوەد له سە‌دی شیر له ئاو پێکهاتووه» واتە: 
شير نەوەك له‌بری خواردن دەبێت› جیّی ناویش ده‌گریته‌وه بۆت و تینویتی 
ناهێڵێت. 

ئەگەر که‌سیّك له شوینی به‌ند COSY‏ و» سەرپشك بکریّت؛ ته‌نها يەك 
خواردن هەڵبژێرێت› ناچاره ته‌نها شير هەڵبژێرێت› چونکه ھەم خواردنه‌و 
ھەم خواردنه‌ودشه ههروه‌ها هه‌موو پیویستییه کانی له‌شیش دایین دەكات. 

ئەبوھورەيرە دەڵێت: جار spam‏ له برساندا دەکەوقه سەر زه‌وی» بەردم 
لہ سکم دەبەست) رۆژێك لەسەر رتی خەلك دانیشتم؛ Say yas‏ تێپەر بوو› 
منیش سبارەت به نایه‌تیکی قورئان پرسیارم لێكرد› بەخوا بەس 
لەبەرئەوہ پرسیارم لێكرد بەلکو شتێك خواردم پئ بدات› کەچی تیّپهر 
بوو و ھیچ؛ دواتر عومەر هات و هه‌مان شت روویداء دواتر پیغه‌مبهر 
(صلی الله عليه وسلم) هات ؛ که مسنی بینی ›زەردەخەنەيەکی کرد و 
بەدەموچاومدا زانی حالم چۆنە› پاشان فه‌رمووی: ثه‌ی نه‌بوهیر ! 


وتم : به‌لینه‌ی پیغه‌مبه‌ری خوا ! 


Saban ۰۲ 

فەرمووی: (دوام کەوہ). 

منیش بەدوایدا چووم؛ چوویە ژوورہەوەو داوای مزله‌تی کرد و مزلّەت 
به منیش درا و چوومه ژوورەوہ؛ پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) بڕێك شیری 
بەدیکرد و› فەرمووی: ئەم شیرہ له کویٗ بوو؟ 

وتیان: ئەوہ فلآنەکەس به دیاری هێناى. 

پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) فەرمووی: GAS‏ ثه‌بوهیر ! 

وتم: بەڵێ› ئەی پیغه‌مبه‌ری خوا! 

فەرموی: (بڕۆ بۆ لای ئەھلى صوففه‌و بانگیان بکه بۆم)› منیش 
ئەوەم پى ناخۆش بوو› وتم: ئەو تۆزە شيره بو ئەھلى صوففه ؟! من شیاوترم 
بیخوم؛ تا خۆم پی ڕابگرێت› بەلام ھەر دەبێت فهرمانی خوا و 
پێغەمبەرەکەی به‌جیبگه‌یه ْم› چووم و بانگم کردن و هاتن» داوای موله‌تیان 
کرد و مۆلەت دران و ههریه‌کهو له لایه‌که‌وه دانیشت. 

پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) ف‌رمووی: ئەی ثه‌بوهیر ! 

وتم : بەلئ؛ ئەی پینغه‌مبه‌ری خوا ! 

فەرمووی: بگره بیانده‌ری! 

منیش يەك يەك ده‌مدا به دستیانه‌وه» نهوانیش تێریان ده‌خواردهوه» 
هه‌موویان تێریان خواردەوە› ثینجا پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) قاپه 
شیرەکەی گرته‌دست و ته‌ماشای منی کرد و پنکه‌نی» فه‌رمووی: GE‏ 
ئەبوهبر! 


وتم: بەڵىٌ نه‌ی پیّغەمبەری خوا ! 


به‌رنامه‌ی ` 
فه‌رمووی: من و تو ماوینه‌تموه. 
وتم: راست دەفەرموویت؛ نه‌ی بیغه‌مبه‌ری خوا ! 
فەرمووی: دابنیشه بجۆرەوە. 
منیش دانیشتم و شیرم خواردەوە. 
پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) فەرمووی: بجۆرەوە! 
منیش هه‌مدی خواردمەوہو؛ پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) به‌ردهوام 
دەيفەرموو: بخۆرەوه! ئیٹر تێرم خواردەوە› وتم: Saad‏ پیغه‌مبه‌ری خوا ! 
سوێند بەوەی تڑی به حەق ناردووه» ثیتر جیّی نابێتەوە. 
پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) فه‌رمووی: دەی بيده به مسن؛ منیش 
قاپە شیرەکەم دایه دەستى› ئەویش سوپاسی خوای کرد و( بسم الله )ی 
فەرموو› تهوهی مابوویه‌وه خواردیه‌وه.! 
پیغه‌مبه‌ری خوا (صلی الله عليه وسلم)» تەنھا له شیرخواردندا زۆری له 
هاوهلانی کردووه» زور بخونموه» ئەگەرنا› نه‌یویستووه هاوه‌لانی خووبدەنە 
ززرخواردن» بەلام هه‌موو گه‌ردیله‌کانی شیر سوودبه خشن؛ مرۆف ناتوانیشت 


پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) ھەم بەیانیان و ھەم نیوه‌روان و هەم 


۱ - صحیح البخاري› الرقم 666 سنن الترمدي الرقم ۰ صحیح ابن 
حبان؛ الرقم ۰۱۱۲۹ مسند أ مد بن حنبل؛ الرقم 0439 1. 


.1 به‌رنامه‌ی 
Jo ae‏ 

عه‌سران و ھەم شەوانیش شیری خواردووە› بەتايبەت زۆربهی خواردنی 
شه‌وانی شير بووه» وەك پێشتریش با مان کرد؛ ئەمے ھەر لەخۆوە و بى 
بەرنامە نەبووە› بەلکو رِیّنمابیەکی خوایی بووه SH‏ 

له سیستمی خوراکی جیهانی به‌گشتیی و؛ سیستمی خزراکی ئەمریکا 
به تایبه‌تی» باس لموه کراوه» که ھەر ریجيميّك دابنرێت بو ھەر که‌سیكد» 
نابێت شیری لی قەدەغە بکرێت› به‌لکو دەبێت شیرخواردنی تیدا بێت› 
بویه وریا بن شير لەدەست نەدەن و› هه‌تا مردن ده‌ستبه‌رداری نسه‌ین» 
دستەو دامێن تکام لیْتانه بگەڕێنەوە سەر خواردنه سروشتییەکان. 

Lary ao‏ پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) که‌شك و كەرتىشى خواردووە› 
که‌شك له کزمه‌لگه‌ی (مه‌دینه) ہەبووەو Wad‏ بەکاری هێناوە. 

یبن عەبباس دەڵێت: نوموحەفید - که پووری نيبن عه‌بباس بوو- 
بری که‌شك و بری که‌ری و ڕێژەیەك گۆشتى زوببی (گیانداریکی خشزکه 
وەك بزنه‌مژه) به دیاری هێنا بو پێغەمبەر (صلی الله علیے وسلم)» 
پێغەمبەریش (صلی الله عليه وسلم) که‌شك و کەریّکەی خوارد و» گزشتهکه‌ی 


۱ 
نه‌خوارد چونکه بیزی لێدەكردەوە. 


‘ - صحیح البخاري» الرقم ۹ صحیح مىسىلم› الرقم ۰۳۹۹۸ سنن أبي داود» 
الرقم ۷ السنن الکبری للنسائي› الرقم £ 69% £› صحیح أبن حبان› الرقم 
۷ 









باسی چوارده‌صهم: 
زەیتى زەيتۅ9ن 


تمصومری posto,‏ 
گرنگی زه‌یتوون 
زەيتوون ئەو به‌خششه خواییه‌یه. که ززریکمان نرخ و 
گرنییەکەی نازانین وه ده‌میکه خۆمان بیّبه‌ش کردووه له 
سووده‌کانی» سوپاس بو خوا به‌رهه‌میکیشه له کوردستاندا 
دەچێندرێت› واته شتێك نییه به سه‌ختی به‌رده‌ست بخریشت» 
زەیتی زەیتوونیش› هینده به‌نرخ و گرنگه» دەكرێت به 


(زێڕی شل) ناویبرین ! 
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42255 نار ور عل Seta ¬ oe‏ 
لتاس واه ڪل 2 یکل شىء عم( (ڑچاالنوں۔ 

واته: (ھەر خوايه نوورو رووناکیی ئا سمانەكان و زەویی نوونه‌ی نوورو 
رووناکی هو خوایه. وەك SSE‏ که چرایه‌کی گەورەی پرشنگداری پر 
نووری تێدا هەڵكرابێت› چراکه‌ش لهناو چوار چیوەیەکی پاکی دره‌وشاوه‌ی 
شووشهیه کدا بێت› شووشهکه‌ش وهك ئەستیرەیەکی پرشنگدارو گەش بیست؛ 
چراکه له دار (زهیتسوون)یکی به فهرو به بەرەكەت› رون و 
سووته‌مه‌نییه‌که‌ی وهربگیری» داره‌که‌شی نه هه‌ميشه لەبەر خۆرگەيە› تا 
به‌دریژایی ڕۆژء خۆر I‏ بداء نه هه‌میشه‌ش له نزارو سیّبه‌ردایه» تا قەت 
خور لیسی نه‌دات» به‌لکو له شوینیکدا روابیست» خورانگهز نه‌یی و 
به‌هه‌میشه‌ش سهوزو جوان بێت› رژنه‌که‌شی نهوه‌نده پاك و پاکژ بێت 
نزيك بێت ھەر له خویه‌وه گر بگری» به بىئ نه‌وه ناگریشی بەر کموی» 
رووناکیی له‌سهر رووناکیی» بیگومان خوا ویستی له ھەر كەسێك بسی؛ 


ئەوا رینموونی ده‌کات بو نوورو رووناکی خۆی› خوا هه‌ميشه بو خه‌لکی 


٠ به‌رنامه‌ی‎ 

موونه دێنێتەوه› بۆ ئەوەی باشترو چاکتر تیبگهن › خوا به‌هه‌موو شتێك 
زاناو ثاگاداره» ثه‌زانی کی شایسته‌ی هیدایه‌ته) 

OD FN I) همروه‌ها دەفەرموێت‎ 

دہبینین خوای گەورہ له باسی زەیتوونداء باسى پیرژؤزیی و بەرەكەت 
ده‌کات» هەروەھا سوێند ده‌خوات به زەيتوون› چونکه دەیەوێت سەرنجمان 
ڕابکێشێت بو SY‏ زەیتوون. 

بروای تەواوم به‌وه ھەيە› ئەگەر به‌و جوره‌ی پێغەمبەر (صلی الله عليه 
وسلم) رینمایی کردوین» سیستمی خوراکیمان ڕێك بضەین؛ ۱۰7 ی نهو 
دهرمانانه‌ی ده‌هینرینه کوردستان» بەس بوون بو چارەسەر› هه‌زاران 
کیّشه‌ی کهرتی ته‌ندروستی چاره‌سهر ده‌بوون و نه‌خوشخانه‌کان چول 
دهبوون. 

یەکەم تویژین‌و‌ی زانستی سهبارهت به زەيتوون› له سالی( 986 )دا 
بلاوکرایهوه» واته: خه‌لکی دره‌نگانیکی زور درنشگ هه‌ستیان کرد 
بەگرنگی زهیتوون و› کەوتنہ لییکؤلینەوہ لەسەرى› بەلام رۆژ به رۆژ بازاری 
زەیتوون گه‌رمتر دەبێت و › کەرتی تەندروستی زیاتر بير له گرنگیدان بهو 
به‌خششه ده‌کاته‌وه» کزمپانیای ئەوروپی تایبەت به دروستکردنی دەرمان 
ههیه. بەشی ههره‌ززری دەرمانەکانی له زەیتوون دروست دهکات» خۆم 
بەچاوەکانی خۆم› فوونەی به‌رهه‌مه‌کانی کزمپانیایه‌کی بەریتائیم له ولاتى 


ئەردەن بینی» که زوربەی زۆرى بەرهەمەکانی له زهیتوون بوو! 


۱۰ به‌رنامه‌ی 

بیکهاته‌ی زەيتى زه‌یتوون بهم چه‌شنه‌یه: له ۱۷۷۶ی ئاوه» له ۳۶٣۱ی‏ 
زەيتە› له ەی پڕۆتینه› له ای مەعدەن و خوێبەکانە› ئەم پێكھاتەش 
له ھەر خواردنیکی تردا دەست ناکەوئ؛ بویه ھەركەس که‌متر گرنگی 
بدات به زەيتوون› زە مەتە بتوانێت به خواردنی تر؛ قەرہبووی بکاتەوە. 

ریکخراوی جیھانی خواردن و دەرمان پێشنیاری کردووه› ھەر 
مرۆشێك پێویسته له ڕۆژێکدا› دوو که‌وچك زہیستی زەیتوون بخواته‌وه» 
Shans‏ موسلمانیش» چوارده سەدەیە لەلايەن پێغەمبەری خواوه (صلی الله 
عليه وسلم) رینمایی کراوین» کەچی تا نه‌وپه‌ری سنوور› که‌مته‌رخه‌میمان 
بهرامب‌هر نوان‌دووه» بسروام وایه: دہشت دواجار a‏ پزیشکان» 
سياس ه ته‌داران› به‌ریوهبهران و تایبه‌قه‌ن‌دانی تریش› رووبکه‌ن دوه 
بەرنامەکەی پیغه‌مبه‌ر (صلی الله عليه وسلم) و پپرسن چی بکەین و چۆن 
بخزین و چۆن برژین» چونکه پیغه‌مبه‌ری خواش (صلی الله عليه وسلم) لەلايەن 


v ov }‏ 
پەروەردگارەوہ رینونی کراوہ. 


:pamojjiga باسی‎ 


زه‌ینی زه‌ینوون 








تەوەرعا دووەم 
زه‌یتی زه‌یتوون dag‏ چاره‌سهر 


زەیتی زەيتوون› مادده‌ی: سلینیزم و زينك و نوحاس و 
ناسنی ANS‏ سۆديۆم و مه‌گنیسیوم و فوسفه‌یت و يۆدى 
تدای جا نیسه له کوردستان ززر پتویستمان وی 
جونکه ناوجه که‌مان شاخاویبه» ههرچی مادده‌ی یود ههیه» 


نے ب avi‏ 


ده‌جورنتهوه خواره‌وهو ده‌شوریته‌وهو سوودی لی نابینین؛ بوسه 
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نه‌خزشی غودده. له‌لای ئيّمه زۆرەو ۳ نموه دەبێته گرێْ› دواتر نەخۆشى 
لى دروست دەبى. 

افره‌تانی سکپر و منداڵانیش› زۆرجار کیّشەی که‌می ناسنیان ھهەیے؛ 
زەیتی زهیتوون یه‌کیکه لهو خواردنان‌ی» که به چریی مادده‌ی اسنی 
تیدایه. 

له‌ناو زەيتى زہیتووندا ثیتامین Ay‏ ههیه. که بو چاو و شه‌به‌که‌ی چاوو 
پێست و؛ په‌رده‌کانی ناوهوه‌ی جگه‌ی ه هرس و جوگه‌ی ههناسه‌دان 
پێويستە› فیتامینی تیّدایه. که پینویسته بو کزنه‌ندامی زاوزی» همروه‌ها 
نه‌مرو زانست سه‌لاندوویه‌تی» که زەیتی زه‌یتوون» فیتامین Ky‏ و فیتامین 
(E)‏ یشی تیّدایه. نه‌مه‌ش وا له مرۆف ده‌کات» روخسار و جه‌سته‌ی گنج 
ببێتەوە› بروانه نهو ولاتانه‌ی» که زهیستی زەیتوون زۆر به‌کاردینن» 
ولاته‌که‌یان ته‌ندروسته‌و کیشه‌ی نه‌خوشییان له چاو شوینانی تر» که‌متره. 

larg yas‏ زەیتی زەيتوون› مادده‌ی فایبه‌ری تیدایه که ئەگەر که‌سیّك 
میوەش نەخوات› زهیتی زه‌یتوون قهره‌بووی بو ده‌کاته‌وه. 

زەیتی زەیتوون؛ بو پرزسه‌ی هه‌رسکردن زور گرنگه» له زتربه‌ی هو 
دهرمانانه باشتره» که بو چاره‌سه‌ری قۆلۆن به‌کارده‌هینرین» چونکه چاکترین 
مادد یه بث شوردنه‌وهو پاککردنەوەی گەدہ و ریخوله بیه تکام aly‏ نهو 


که‌سانه‌ی قولونیان ههیه. Gar‏ ده‌توانن گرنگی به زەیتی زەیتوون بدەن. 


بعرنامەی 111 
ب ك 

ڕۆژێ تاقی بكەرەوە› به برسیه‌تی تسوزی زەيتى زەيتون بخۆ لەگەل 
خواردنێك› يان زهلاته» بان كەمێك هەنگوینداء بزانه هیچ ژانەسك و 
قەبزیەکت ههیه ؟! بزانه هه‌ست ناکەیت جه‌سته‌ت سووك دەبێت؟! 

ئەمرؤ چه‌وریه‌کی زور لەسەر جگه‌ری هاولاتیاغان نیشتووہ؛ رژژانه نمو 
هه‌موو نەشستەرگەرییەی زراو دەکرێتت› چاره‌سهرهکه‌ی زور اسانه 
گرنگیدان به زیتی زەيتوون› چونکه مادده‌ی (کزلیسیستوکانین)ی AAS‏ 
که باشترین چارەسەرە بز جگەر و زراو» هعروه‌ها زهیستی زەیتوون› به‌ردی 
گورچیله و بەردی زراو لیکهه‌لده‌وه‌شینی و ناهێڵێت دروست بین ! 

(Savalas‏ ئێمه نه‌وهیه: زەيتوون› ته‌نها له‌گه‌ل موقه‌بیلاتدا ده‌ضوین» 
WSS‏ زەيتى زهیتوون بو خواردن» زور چاکتره و هیچ زیانیکی نییه بو 
جه‌سته‌ی مرۆف حهقه له‌مه‌ودوا ھەركەس له توانایدا هه‌بوو» ئەگەر 
ھیْلکەو ڕۆنێکیش بکریّت» به زیتی زه‌یصوون بکرێت› چونکه زه‌یستی 
زه‌یتوون دوورت ده‌خاتهوه gat‏ هه‌موو کزلیسترزله‌ی» که له له‌شدا 
کۆدەبێتەوە. 

ئەمرڑ زەيتوون› تەنھا لهوه دەرچووە ماددهیه‌کی خوراکیی بێت و 
بەس؛ بەلکو له زۆر شوێن به مه‌به‌ستی جوانک‌اریی بەكاردێت› ههروه‌ها 
به وزہبەخشین به مرۆشیش بےکاردیّت؛ چونکه زەیتوون یه‌کیکه لهو 
ماددانه‌ی» ناگۆڕێت بۆ مادده‌ی خراپ و؛ هیچ ماددەیەکی تریش تووشی 


۱۲ بەرنامەدی 

زەیتی زەيتوون› نەوەك هۆكار نییه بو قه‌له‌ویی و چەوری لەش؛ به‌لکو 
چەوریش دادەبەزێنێت› ھەم مرزشیش تێر دەکات و که‌سه‌که خوو ناداته 
زۆرخۆريى› بیشهوه‌ی تووشی بەدخۆراكى بکات: وزه‌ی پێویستیش 
دەبەخشێت به لەش› کەوچکی زهیتی زەیتوون به‌سه بۆ وزەی پێویستی 
بەيانى› تا ئیّوارەی Ki pe‏ ئاسايى› به‌مه کەسەکە ھەم وزەی هدیه و 
ھەم هه‌ست به تێریی دەکات و ؛قەلەویش نابێت› چه‌وری له‌شیشی زیاد 
ناکات و؛ رزگاری دەبێت له زقری كۆليسترۆل. 









باسی چوارده‌ههم: 
زه‌یتی زەيتۅ9ن 


تەچەرعا سیصەم 
سووده‌کانی زه‌یتی زەيتۅۅون 

زەيتى زەيتوون› CHU‏ به هیچ رژنیکی دی بهراورد 
بکرێت› پێويسىتە لے سەروو ھەموو رزنتکی دیک‌هوه 
ته‌ماشای بکرێت. 

زہیستی زەيتوون› تایبه‌قه‌ندییهکی تیّدایسه» کے لے 
رژنه‌کانی تردا نییسه» ئەویش بریتییه لهوه‌ی» که Sy)‏ 
کولیسترول بەرز ناكاتەوە› بگره ھەرچەندە خوی چه‌ورییه؛ 


چه‌وریش دادەبەزێنێت. 


C oe pe ee. S| ك یم‎ 


زەیتی زەيتون باطا) ( ` لايپۆپڕۆتێن) بەشیوەیەکی فیعلی 
بەرز دەکاتەوہ؛ (HDL)‏ که پیّی ده‌وتری: (هایدینستی )› ئەوەیە که Mad‏ 
حەزەکە ئەم چەورییەی بەرز بى (هايدێنستى لايپۆپڕۆتین)› بهرزده‌کاتهوه» 
نه‌مه کزلیسترزل دائه‌به‌زینی وه (HDL)‏ بەرزدەکاتەوە. 

نزیکه‌ی ۷۰۲6 ی زه‌یتی زەيتوون› بریتییه له: چەوری تیّرنهکراو (مۆنۆ 
نه‌نساچوره‌یتد فاتی نه‌سید)» که باشترین چهورییه‌و» چارەسەرێكى 
گموره‌شه بو مرزف. 

لموان‌یه که‌سانی ئەو بیانووه‌یان ههبیّت و بڵێن: زەيتى زەیتوون زۆر 
گرانه‌و توانای کرینیمان نییه» له Yes‏ مدا totes‏ داوات لی نه‌کراوه؛ 
ههرچی چهوری مالەکەت ههیه بیکه‌یت به زەیتی زەيتوون› بەلام پئویسته 
له ڕۆژێکدا که‌وچکی» يان دوو که‌وچك زەیتی زه‌یتوون بو خۆت و مال و 
منالت به‌کاربهینیت» جونکه بەم هویهوه له دەيان نه‌خزشی 
دوورده که‌ونه‌وه. 

زەیتی زهیتون» چل مادده‌ی (ئەنتی نوکسیدانتی تیدایه» که رتگره 
له زور نه‌خزشیی» بو فوونه: دوورکەوتنےوہ له شێرپەنجە› بەرگرتن 
به‌دهرکه‌وتنی نیشانه‌کانی پیری» هوکاریکی باشه بو پاککردنهوه‌ی چه‌وری 
ناو < جگهر و؛ ریگریی لەوہ ده‌کات» ئەو چه‌وریه لەسەر جگهر بنیشیت. 

له زهیتی زەيتووندا› ریژهیه کی باش ئۆميگا سری هەیے؛ که ریگریی 
ده‌کات له ره‌قبوونی ده‌ماره‌کانی خوێن و» تووش بوون به (ئەلزەھاھەر) وه 
په‌ستانی خوێن و نه‌خزشییه‌کانی دل و› پاراستنی دیواری خانه‌کانی له‌ش» 
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ھەر بۆيە خەلکی وا ڕاهاتووه› که تووشی ا دەبن› داوا دەكەن 
به زەیتی زەیتوون بشێلرێن› به هەمان شییوه‌ی» که ماسوولکه‌کان نەرم 
ده‌کاته‌وه» بوریه‌کانی خوینیش نهرم ده‌کاتموه و ناهێڵێت ردق بن» چونکه 
ره‌قبوونی بوریه‌کانی خوێن› هزکاره بو په‌ستانی خوێن و جەلتە. 

ههروه‌ها زهیتی زه‌یتون ۰( فوليك ه‌سیدی) تیایه» که دیسانهوه 
ئەمیش رێگه لەم جوره نه‌خوشیانه ده‌گری. 

ههروه‌ها زدیتی زهیتسوون» ماددەی ( نه‌دیپونیکتینا) ی تیّدایه که 
هوکاری توانەوەی چه‌ورییه» پاش چەند کاتژمێرێك له خواردنی» دەست 
ده‌کات به تواندنەوەی چەوری و ڕێگری ده‌کات له قەلءەوبوون به‌تایبءت 
ئەو زەیتوونەی له ناوچه‌کانی د‌وروبه‌ری دهریای ناوه‌راستدا ههیه» که 
چاکترین جوری زه‌یتوونه. 

همروه‌ها زدیتی زه‌یتوون ریژه‌ی 0 1 شەكرە دادەبەزێنێت› لهکاتیکدا 
خوی هیچ په‌یوه‌ندیه‌کی نییه به په‌یدابوونی شه‌کره‌وه. 

له ولاتی Hae art ohh‏ نه‌نجامدراوه» له ئەنجامدا دەرکەوتووہ 
زەیتی زهیتوون ریگره له تووشبوون به نه‌خزشی شیرپه‌جه‌ی پێست و کون 
و ریخوله» له زانکزی ئؤکسفوردیش؛ لیکزلینه‌وهیه کراوه و دەرکەوتووہ: 
زەیتی زه‌یتوون ریژه‌ی شیّریەنجەی مەمك له افره‌تاندا به ڕێژەی ٤0%‏ كەم 
دەکاتەوە. 

زەيتى زمیتوون؛ فیتامین (ع) تیدایه کے ریگره له هه‌ندی 


نه‌خوشیی و دیارده‌ی وهك دهرکه‌وتنی نیشانه‌کانی پیری» Ob‏ نه‌خزشی وەك 


۱۱ به‌رنامه‌ی 
شیریه‌نجه. خوای گەورەش لے وه‌سفی زه‌یستی زهیتووندا دەفەرموێت: 
(وصبغ (TN‏ چونکه کرزمزسزمه‌کانی له‌ش بے تیّپه‌ربوونی تەمەن› 
كەم دەکەن و زەیتی زەیتوون قهره‌بووی نهم حاڵەتە دەکاتەوە. 
پێغەمبەری خوا (صلی الله عليه وسلم) دہفەرمویّت (کلوا الزیت وادهنوا 
ب“ فانه من شجرة مباركة ` ۰ زهیتی رت وون فون و بو 
چەورکردنیش بەکاری بهێنن› چونکه له داریکی موبارهکه). 
ئەگەر كەسێك زەيتى زه‌یتوونی خوارد› با سوود لەوەش وەربگرێت› 
که به دەست و ددم و کەوچکەکەوہ دەمێنێتەوە › بو چه‌ورکردنی سەر و 
پیستی به‌کاری بھێنێت› چونکه زهیتوون» چرچی و وشکی و زسری و 
قلیشی پێست ناهێڵێت و له تیشکی زیانبه‌خش دەبپارێزێت و زۆر 
باشتره لەو چاره‌سهره‌ی ئەمرۆ پیّی دەوترێت: (سەن بلوك) و دژ به تیشکی 
خور بو پاراستنی پیّست بەكاردەھێنرێت› هه‌روه‌ها ریگرسی ده‌کات له 
ھەڵوەرينى قر 
بگره» نەوەك تەنھا پێست گەنج دەکاتەوە› Na‏ مرذف به كاملى 
گه‌نج دەکاتەوه› یه‌کیکه له هزکاره‌کانی زۆربوونى ناره‌زووی جنسیی له 
ژن و پیاویشدا و› vam‏ کیّشه‌ی تایبەت به داوێنى نافرەتان چار‌سهر 


` - سنن الترمذي الرقم ۱۸۲۰ء سنن ابن ماجة› الرقم ٣۳۳۱ء‏ السنن الکبری 
للنساني» الرقم ۰۱2۹۵ السنن الکبری للنسائي› الرقم ٦٦9٦‏ الستدرك على 
الصحیحین الرقم ۹ وصححه و وافقه الذهيي. 


2 جم 7۹ دا ر حع 0 


دەكات› که تووشیان دەبێت› ` ` ¬ دژبه‌کتریاشی تیّدایے؛ که 
ئافره‌تان به تایبےەتتر؛ کاتی سك دەکەن پنویستیانه» ھەم پێویستى 
کالیسیزمی ئافرەتەکەو› ھەم پێویستى مندالەکەش دابین دەکات. 

ھیسوادارم لەمےعەودوا به ساخ و نەخۆشمانەوە› بەسەلت و 
ھاوسەردارمانەوہ؛ به گەورہ و بچووکمانەوہ؛ گرنگییهکی زیاتر بدەین 
بەزەیتی زەیتوون و خۆمان بیّبەش نەکەین لهو به‌رهه‌مه موباره‌که‌ی که 
خوای گەورہ ناماژه‌ی داوه به موبارەكييەكەى› Cam‏ له دہەیسان و سه‌دان 
دەرد و نه‌خزشی بانپ اریزی و› جۆرەھا سوودمان پسی بگه‌یه‌نیت و 
چارەسەرێکیش بێت بو نه‌خوشییه‌کاغان هیواداریشم له کوردستانمان 
گرنگییه‌کی زور بدرێت به چاندنی داری زهیتوون و» خزمان بتوانین به‌شی 
پێویست بەرھەم بهیّنین و» به‌شی پیویستیش به‌کاربهینین و دهستبه‌رداری 
مادده کیمیاییکان تر ty‏ 

ماموستا قانعی شاعیر دهلی: 

من که روّله‌ی کورده‌کانم تورك و تارم بو چییه 

تا برای کوردیم هه‌بی یاری له مارم بو چییه 

تا کلاشی به‌نچنی ژێر مه‌حکه‌می خۆم دست بدا 

قوندمره‌ی تەسك و تروسك و لار وخوارم بو چییه. 





تەوەی لێرەدا باسى دەکەین؛ ته‌نها كەمينەيەك وەك 
خۆراك ته‌ماشای ده‌کهن؛ لهوان‌یه مالی زۆربەمان دەيان 
دهبه سرکه‌ی تیدا بێت› به خواردن حسابی نه‌که‌ین» بەلام له 
مالی پیغه‌مبه‌ری خوادا (صلی الله عليه وسلم) خواردن بووه. 
سرکه له چەند جور بەرھەم دروست دەکرێت› وەك: 
خورما و تسری و سێو› پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم)» 
گرنگییه‌کی زقری داوه به سرکه‌و وه‌سفی نهو خواردن‌شی 
کردووہ؛ لەوانەیه نیمه جوریکی تر تیگه‌یشتبین» ززرجار 


دەڵێێ: سرکه ترشه و بو گەدەمان خراپە› تیژه و بۆمان 


8 oe PES; Tx | a) 
ناخورئ؛ بەلام پیّغەمبەر (صلی وو زور گرنگی پیّداوہ.‎ 
ئوموهانیئی کچی‎ She جارێك پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) چوو بو‎ 
که ناموزای ہوو؛ فه‌رمووی: (ھیچ خواردنێکت لا ههیه‎ SE yas 
بیخزم؟)» چونکه پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) برسی بوو.‎ 
منیش وم : پارچەيەك نانەرەقەم لا‎ totes توموهانیئی ئامۆزای‎ 
ههیه بەلام شەرم دەکەم بیهینمه به‌رده‌مت» يان به گیران‌وه‌ی تر هاتووه:‎ 
نه‌ویش فه‌رمووی: (بیهیّنه).‎ 
منیش نانه‌کهم پارچه‌پارچه کرد و خوێم کرد به سمریدا؛ ئینجا‎ 
پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) فه‌رمووی: (نه‌ی هیچ پیخوری ههیسه ؟).‎ 
منیش وم: نه‌ی پیغه‌مبه‌ری خوا ! ته‌نها که‌می سرکهم لا ھەيە.‎ 
فه‌رمووی: بیهینه.‎ 
منیش که بۆم برد» سرکه‌که‌ی کرد بەسەر خواردنه‌که‌دا و لیّی خوارد›‎ 
دواتر سوپاسی خوای کرد؛ ئینجا فەرمووی ۴2 "%8 ! س رکه‎ 
له ریوایه‌تیکی تردا هاتووه: 00 ) فما أقفر بيت من ادم‎ 
.دهی نزیکی بکهرهوه = بیهینه - مالك بی‎ ۰۰. eee 
پێخۆر نابێت› که سرکەی تیدا بێت).‎ 


` - الستدرك على الصحیحین: الرقم ۰۹۹۶۱ 


ب‌رنامه‌ی ۱۳۱ 

ئەبیّت پیّغه‌مبه‌ری خوا (صلی الله عليه وسلم) چه‌نده لای خوای گەورہ 
شیرین بووبێت› که کراوه به پێغەمبەر› که‌چی له مالی ئامۆزاكەيدا 
به‌نان‌وشکه‌یه‌ك و که‌ميك سرکه رازیه‌و بەو چه‌شنه وسفی ده‌کات» 
ئێمەش كەم کەمان ههیه ئەو خوانه به خوان بزانێت و› اماده بێت به 
خواردن قبولی بکات. 

نیمه فێر بوین؛ نان به گۆشت و برنج و خواردنی قورسەوە دەخۆین› 
بەلام پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) دەفەرموێت : باشترین پێخۆر سرکەیە؛ 
چونکه سرکه یەکێكە لهو ماددانەی زور دەولەمەندە به پڕۆتین› لەوانەبە 
که‌سمان بروا نەکەین؛ سرکه ئینزیم و مه‌نگه‌نیز و مەگنيسيۆم و پۆتاسیۆم و 
سیلیکزنی تیدا بێت› بەلام له راستیدا وایه. 

چۆن تێزاب بکریّت بەسەر ماددهیه‌کدا» هیچی پیوه نایەڵێت› سرکه‌ش 
ناوا گەدہ پاك ده‌کاته‌وی هیچ خلته‌و نیشتوویه‌کی پیوه ناهیلیشت كۆلۆن 
پاك ده‌کاته‌وه» چالاکی همرسکردن ززر اسان ده‌کات» چونکه ماددهیهکی 
ترشەلڑکی تێدایه› که ناهێڵێت به‌کتریا بنیشیّت» که‌رووه‌کانی ناو PAS‏ 
ریخوله ده‌کوژی تەنانەت نهو که‌سانه‌ی دهم و ددانیان کیّشمی تیّدایه» 
ده‌توانن غەرغەرەی پى بکەن؛ ههروه‌ها سرکه ماددهیه‌کی به‌سووده بو 
تازاری ماسوولکه و جومگه‌کان. 


` - سنن الترمذي؛ الرقم ۱۸۱۱ و قال حسن غريب من هذا الوجه. 


۱۳۲ به‌رنامه‌ی 

ھەر Rcd‏ تایبه‌ت به بواری پزیشکیی ته‌ماشا بکەیت؛ له چه‌ند 
شوێندا باسی سرکه‌ی تیدایه» سەدان تویّژینەوہ له مالپەرہ پزیشکییەکاندا 
سەبارەت به سرکه به‌دی دەكەيت› ھەر توێژينەوەيەك و له روانگه‌یه کموه 
باسسی کسردووهو سسوودیکی سسرکەی خستۆتەروو› بۆ: ( ره‌قبسوونی 
ماسوولکه‌کان» نیلتیهاباتی جومگه‌کان» په‌ستانی خوێن› کزلیسترزل 
شەكرە› سووتانه‌وه» کزلون» سکچسوون» نازاری ناوسك. ناسانکردنی 
هه‌رسکردن؛ نیلتیهاباتی جیوب؛ وهك چارەسەر بو ده‌موچاو) تەنانەت 
ئەمڕۆ› بو ئیلتیهایی برینه‌کان له بری کحوول سرکه به‌کاردیت» بیه سرکه 
KAY‏ باشی توێژینەوە پزیشکییه کانی بۆ خزی چریوه. 

که‌سانی قه‌لمو بۆ خولاوازکردن زور ئیشیان به سرکه ھەيە› هه‌روه‌ها 
که‌سانينك» که بیتاقه‌تی درتزخایه‌نیان هه‌یسه» سرکه چاره‌سه‌ریکی باشه 
بویان» تەنانەت سرکه کار دەکاته سەر زاکیره‌ی مرف بو پاراستنی 
پێستیش› وهك دژەخۆرێك بو پاراستن له تیشکی خور به‌کاردیت. 

مرو نه‌گهر بتوانێت له روژیکدا کموچکيّك سرکه بخوات› زۆر باشه؛ 
باشتریش وایه به سکی برسی نهبیّت» واته پاش خواردنی» ئینجا بخوریست» 
ob‏ هاودهم به خواردنی بخوریّت؛ بو نموونه: لای خۆمان JARS‏ بے زهلاته 
دەکرێت» يان ئە‌مڕۆ سرکه WEES‏ به ههنگوین دەكرێت. 

وەك پیشتر له باسی خورمادا وتمان: مه‌به‌ستی پێغەمبەر (صلی الله عليه 
وسلم) لەوەی dhe‏ بی خورماهه‌ژاره؛ بریتییه له: هه‌ژاریی له ثیتامین و 


پیویستییه‌کانی لەش؛ نەوەك هه‌ژاری ماددیی» ههروه‌ها بو سرکه‌ش؛ که 


2 چجم ات پا حر حم ٣ح‏ 
پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) رقێنت: ا سرکه‌ی تێدابێت› NGAP‏ 
Ste ere ere er mer‏ 
دابین دەكات› که ثیتر جەستەی 945 کەسانەی ناو ئەو خێزانە ھەژار نەبێت 
به فیتامین و پێويستييەكانى› چونکه سرکه ناوه‌دانی ماله. 

مرۆف› کے کاربزهی‌درات دەخوات› دەبێت بے ماددەبەك› که 
نه‌سیتزنه‌سیدی لى بەرھەم دئ؛ که چه‌وری دەخوات پاش لێكهە‌ڵوه‌شان 
نه‌سیتونه‌سیدی لى بەرھەم دئ؛ بو پرژتین و چه‌ندین شتی تر؛ هه‌موو 
ئەمانے له يەك LI‏ يەك ده‌گرن‌هوه» که نه‌ویش: دروستبوونی 
ئەسيتۆئەسىيدە. 

ده‌ی سرکه» خودی ئهو ماددەیے؛ واته بی ماندووبوون بۆت 
ئامادەكراو0› بویه جەستەیەك› که سرکه‌ی تێدابێت› پیّویستی به شتی تر 


av 


ناڵێت: 





بابه‌تیکی تر› که له بەرنامسەی خوراکی پێغەمبەردا 
(صلی الله علیه وسلم) پیّویسته باس بکرێت› بریتیبه لهو 
نانسه‌ی» کے پیغه‌مبهری خوا (صلی الله عليه وسلم) 
خواردوویەتی؛ چونکه ئەمڕۆ له کوردستانداء گرنگییسه‌کی 
زۆر دەدرێت به نانخواردن و» زژریه‌ی زۆرمان لەگەل ھەر 
خواردنیکدا» نانی پێوه د‌خوین. 

ئەبوحازم دەڵێت: پرسیارم کرد له سه‌هلی کوری سه‌عد؛ 
که هاوه‌لیکی پیغه‌مبه‌ری خوایه» وتم: نايا پیغه‌مبهر (صلی 


16 بەرنامەدی 
الله عليه وسلم) نانی ئاردى سپی خواردووه؟ - واته: ناردی وەك ئاردى سفری 
ئەمرۆ و لەو چەشنە- سەھلیش وتی: پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) لهو 
کاتەوەی بوو به پێغەمبەر› Gam‏ نهو ڕۆژەی وەفاتی کرد ناردی سپی 
نەبينى› بەلکو که جوکه‌مان ده‌هاری» فوومان پێدا دہکرد - مەبەستى 
ئەوەیە- ده‌درایه بەر با - AS‏ شەوەی باکه درد دەڕۆیشت و؛ ئەوەی 
دەمایەوە ده‌مانشیلا و - ده‌کرایه نان- و دەمانخوارد. ` 

پیغه‌مبه‌ری خوا (صلی الله علیه وسلم)» که ئاردى سىپى بەکارنەهێناوە› 
نه‌مه بیٗ هوکار نییه» به‌لکو وەك پێشتر ومان: شاردی سفر وەك زەھىرى 
سپی وايه؛ زیانی زۆره» گرنگه ئاردى بۆر بەكاربھێنرێت› بەلکو پێغەمبەر 
(صلی الله عليه وسلم)» تا وەفاتی کرد› ته‌نها نانی جۆی خواردووہ؛ ھەرچەندە 
تا ماوەيەك لەمەوبەریش وا باو cop‏ که تەنھا كەسە هه‌زاره‌کان نانی جۆ 
دەخۆن› بهلام ئەمرۆژە زانستی پزیشکی گەیشتۆتە نهو باوەڕەی: دەبێت 
KS‏ به نانی جو بدرێت. 

پیکهات‌ی گولی گەنم › يان جو به‌جزرهیه: دەنكى گەنمەکە› يان جۆكە› 
که له ناویدا کزرپه‌له‌ی گەم› يان pe‏ هەیے و جاریکی تر گەم » يان 
جویه‌کی تر دروست ده‌کاته‌وه» به ده‌وری نه‌مانه‌دا توێكلڵێك ههیه ئەگەر 
نه‌مانه پنکه‌وه هاردران» ناردیکی بور به‌دهست دهک هویت» نه‌گه‌ریش 


` - رواه البخاري وابن ماجه و غیرهما. 


بەرنامەدی 1 

روت ...ج 
توێكلەكەت لابرد و» بے تەنيا دەنکے گەنەكەت کرد به نارد» ئەوہ 
ئارەێكى سپیت بەردەست دەکەوێت. 

نه‌مرزژه خەلکی؛ به ههله بەشە به‌سووده‌که دەدەن بے ئاژەلےکان وه 
ئەوەی وهك ژه‌هری لیّهاتووه و بوونى به ته‌نها زیانبه‌خش دەبێت› ئەو بەشە 
دەخۆن› بەلام گرنگه هه‌موو پنکهاته‌ی گەنمەکە› يان جزکه پیک موه 
بهاردرێت و تاردیکی بۆرى لیٗ بەرھەم بێت و› لەو ئاردە بۆرە نان دروست 
بکریّت؛ بو ئەوەی نانیکی بەسوود و تەندروستمان دەست بکەویّت؛ چونکه 
ئەو بەرگ و توتّکلەی گەنم؛ يان جو؛ مادده‌ی دژه‌توکسیدی تیدایه که دژه 
شیریه‌نجه و دژه كۆليسترۆله و؛ پره له مادده‌ی فایبهر و زينك و ئاسنى 
تێدایە› ھەر بزیه رێژەى که‌مخوینیی له کزمه‌لگه‌ماندا زۆرە. 

سوودی به‌کارهینانی تاردی بور» ته‌نها لهوانهدا به‌رته‌سك نابێتەوە› 
بەلکو ئەم سوودان‌ی تریشی ههیه: 

۱- نەرمیی و پاراوی پیست دەپارێزێت. 

۲- ریگریی ده‌کات له دروستبوونی به‌ردی زراو. 

۳- بهرگربی لەش زیاد ده‌کات. 

£- رێگریی ده‌کات له تووشبوون به صهوه‌فان. 

0- پووکانەوەی ئێّسکه‌کان كەم ده‌کاته‌وه. 


-٦‏ ریژه‌ی چه‌وری و کزلیسترول دادەبەزێنێت. 


ظط 21 ہم اخ رای es on | ee‏ 
۷- رنگریی دەکات له تووشبوون به TS‏ و› ھؤکاری 
دووركەوتنەوەیە له نه‌خزشی شیرپه‌نجه‌ی SEIS‏ و گەدە› به شییوهیه‌کی 
تەندروست دەهێڵێتەوە. 
^- ئەگەری تووشبوون به شەكرە كەم دەکاتےەوہ و» Sauk SR‏ له 
له‌شدا دادەبەزێنێت. 
۹- ھوکارہ بۆ رێگریی له تووشبوون به هه‌ندی نەخۆشى دل. 
۰- هوکاره بو پاراستنی مرۆف له شیّریەنجەی مەمك. 
۱- ھڑکارہ بو ڕێگریکردن له دەرکەوتنی نیشانەکانی پیری مروف. 
هوکاریکی سهره‌کی تووشبووفان به نه‌خزشییه درتدخایه‌نهکانی وەك: 
(شه کره و چموری خوێن و په‌ستانی خوین و ..هتد) ززر گرنگیدانه به 
ناردی سپی» سووچی تاوانه‌که‌ش له خزمانه‌ودیه» که وەك چون cats,‏ 
پەرستشەکانمان وهرگرتووه» نه‌مانتوانیوه ثاواش رینمایی شیوهو به‌رنامه‌ی 
خۆراك له پێغەمبەری خواوه (صلی الله عليه وسلم) وەربگرین. 
ئەمرؤژہ له ئەوروپادا› گرنگییه‌کی زور دهدریّت به نانی جۆ› که‌سانی 
که لهویوه دێنەوه› لێره زور گرنگی دەدەن به ثاردی جز و S25)‏ لیٗ ده‌کرن؛ 
نه‌گهر بپرسیت هوکارهکه‌ی چییه ؟ راسته‌وخز پیت دهلیت: لهوی نارد و 
Ob‏ جۆ گرانه» چونکه له‌وی نه‌و تارده به‌کاردیت» هوکارهکه‌شی نه‌وهیه: 
ئه‌وان چاك ده‌زانن» چ سوودیکی ته‌ندروستی ههیه بزیه هیّنده گرنگی 


پبددد دن. 
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تکامان وایه: نانەوا و irae‏ لەمەودوا گرنگییه‌کی زور بدەن 
به نانی Ge‏ ئەویش جۆيەك› که هه‌مووی پیکه‌وه هاڕدرابێت› نەوەك ته‌نها 
ناوه‌که‌ی» به‌لکو تویکلهکه‌شی له‌که‌لندا بهارین. 

ئەگەر له دەرمانخانەيەك داوای ده‌رمانی بکەیت: که فایبعری تیدا 
بێت› HIS‏ دەرمانەکەت پیده‌دات ته‌ماشای پاکه‌ته‌که‌ی بکەیت: وینه» 
ob‏ ناوی پیکهاته‌که‌ی ره‌می گوله‌جزی cals‏ ئەو تویکله‌ی» که Spd‏ 
دەدرێت› لموی هاردراوهو کراوه به که‌پسوول و؛ وەك چاره‌سهر دەدرێت 
به‌نه‌خزش. 

واته: ئەوەی له‌به‌ردستمانه‌و فرتی ده‌دهین؛ دهبیّت به چه‌ند به‌رامب‌هر 
تیچووی زیاتر بیکرینهوهو به شیوه‌ی که‌پسوول بیخوین» ئە¢ار بۆ 
سووده‌که‌ی ناء به‌لکو بو چارەسەرى نه‌خزشیی. 

ئولمۈلەييەن ده گێڕێتەوە› که بری ناردی جوی بێرژاوەتەوەو گونکی پئ 
دروست کردووه» تا بیکات بے نان بو پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم)› 
پیغه مبهر(صلی الله عليه وسلم)› فەرمووی: ئەمه چییە؟ 

ئوموئەیەنیش وتی: نه‌مه خواردنیکه» نیمه له ناوچه‌ی خزمان ناوا 
دروستمان ده‌کرد؛ حەزم کرد ROL‏ لی دروست بکهم بۆت. 

پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) فەرمووی: (ردیه فیه» شم اعجنییسه)! 


- سنن ابن ماجه» الرقم «rrr‏ العجم الکبیر للطبراني؛ الرقم ١۹‏ صححه 


2 ایم ى ہی C‏ 


(بێژراوەکە بکه‌رهوه ناوى› ئینجا سوا بشیْله). 

ئەم delet,‏ ورده ئەگەر موعجیزہ نەبێت› چون پیغه‌مبه‌ری خوا 
(صلی الله عليه وسلم) پەی پئ دەبات؟! 

خۆ وەك ئەمڕۆ› زانستی پزیشکیی هێنده بە‌ھیز نەبووە› هےتا 
سووده‌کانی ئاشكرا بکرێن› مەسەلەکە ته‌نها ئەوەيە› که پێغەمبەر (صلی 
الله عليه وسلم) لەلایەن پەروەردگارەوە رینموونی کراوہ. 

پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم)› ھەندىً جار تەنھا نانی خواردووه» 
بەلام sais‏ کات به خواردنیکی ترهوه خواردوویيەتى› بو نموونه: به 
سرکه‌وه خواردوویه‌تی» جار هه‌بووه به گزشته‌وه خواردوویه‌تی به خورماوه 
خواردوویه‌تی» بەلام نه‌مرو نیمه به هه‌شه نان به برنجهوه ده‌خوین» که 
ههردووکیان کاربزهیدراتیان ززره» هیوام وایه نهم نهریته له‌ناومان دا 
نه‌مینی و بزانین نان به چییه‌وه بخزین و به چییه‌وه نه‌یخزین؟ 

جارێك پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) چوو بو Ske‏ وموهانینی کچی 
نه‌بوتالیب» که ناموزای بوو› فه‌رمووی: (هیچ خواردنیکت لا هدیه 
بیخزم؟) چونکه پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) برسی بوو؛ توموهانیئی 
ئامۆزای دەڵێت: منیش وتم: پارچەیەك نانەرەقەم لا ھەيە› بهلام شه‌رم 
دەکەم بیهینمه بەردەمت. 

له گیرانەوەیەکی تردا هاتووه: وتی: تەنھا بری نانەوشكە و سرکەمان 
ههیه. ئەویش فەرمووی: (بیهینه)» منیش نانەکەم پارچه‌پارچه کرد و 
خوێم کرد به سەریداء ئینجا پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) فهرمووی: 
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(نه‌ی هیچ پئ خزری ههیه ؟)» منیش as,‏ نه‌ی پیغه‌مب‌هری خوا ! تدنها 
که‌می سرکهم لا عەيه؛ فهرمووی: بیهیتنه. منیش؛ که بوم برد» سرکەکەی 
کرد بەسەر خواردنه‌که‌دا و لێى خوارد » دواتر سوپاسی خوای کرد ئینجا 
فه‌رمووی: (ئەی نوموهانیء ! سرکه پینخوریکی ززر باشه» مالی سرکه‌ی 
تیدا بێت ae‏ ناکموی)." 
له ریوايەتێكی تردا هاتووه: فهرمووی:( cad‏ فما اقفر بیت من ادم 

"(je ad‏ (ده‌ی نزیکی بکهرهوه - بیھهێنە- ماليّك بی پێخۆر نابټت» که 
سرکەی تێدا بێت). 

مه‌حوی pelt‏ دەڵێت: 

Ja Sa)‏ ئەم ئیحتیشامه زوهدی دونیا ى ته‌ماشاکه 

که يەك لەت نانی جو بوو فوتى. یا خورما دوو سی دانه 


` - الستدرك على الصحیحین: الرقم 1 £ 69. 


- سنن الترمذي الرقم ۱ و قال حسن غريب من هذا الوجه. 





خواردنی co leas‏ که باسی ده‌ک‌هین» لەگەڵ حهز و 
هیوایه‌تی زۆربەماندا یەکدەگرێتەوە› خواردنی سهره‌کی 
خوانی میوانداریبه. ئەویش بریتییه لە: گۆشت› خهلکانی 
نەك تەنھا به خواردنەکەی؛ به‌لکو حەزیان به باسکردنیشی 
ههیه ! 

ززرجار له توێژینەوە پزیشکییه‌کاندا باس له‌وه ده‌کریت» 
که خضسواردنی گزشت.هه‌ندی زیسانی بەدواوەیےہ؛ وهك: 
(به‌رزبوونه‌و‌ی کولیسترول» زیادبوونی نه‌خزشییهکانی دل» 


زه‌بحه و چه‌ندین نه‌خزشی CF‏ 
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خه‌لکاننکیش که نه‌مه دہہیسٹن؛ بت دەخوێننەوە› خێرا لە‌پێناو 
خزپاراستنیان» Ly‏ دەدەن ئ تر گۆشت نه‌خون زور ناخایه‌نیت تاسه‌ی 
خواردنی گزشت دەیانگرێت و» روویشیان نايەت پاشگهز ببنهوه لهو 
و‌عده‌ی داویانه» چونکه له‌شیان داوای ده‌کات» جا هه‌ندی لەسەرى 
دەمێننەوەو› هەندێکیش خرایتر له جاران ده‌ست دەکەنەوہ به گزشت 
خواردن. 
Sate‏ له گزشت خواردنهکه‌دا نییه» به‌لکو گزشت خواردن پئویسته 
بۆلەش› ay‏ خوای گەورہ قوربانی داناوه» Gam‏ ئەوانەش› که هه‌زارن و 
توانای گوشت کرینیان نییه؛ هیچ pes‏ له ساڵێکدا› جارێك گزشتیان 
بەربکەویّت و بیخؤن؛ کیّشه که له ززرخوریهکه‌یدایه. 
سهرده‌مانی زوو› خوای گەورہ ودك سزایهك بو لاساری جووله‌کهکان؛ 
گوشت و چەوری ناژه‌لی لەسەر حەرام کردبوون» جا هه‌ندی له‌وانه‌ی ناچار 
بوون پابه‌ند بن پییەوەو؛ لەسەر خزیشیان حهرام بوو› ههولیان دهدا له 
هه‌موو خەلكى حه‌رام بکهن. 
نه‌مرزش دەڵێن: چەوری ناژهل کولیسترول به‌رز دەکاتەوە› به‌لی نه‌مه 
راستییه‌کی ههیه» بهلام سودیکی ززریشی تیّدایه بۆ لەشی مرزف تهنها 
هینده گرنگه.که به Son ge‏ دروست بخوریّت. 
دەكرێت ئەمڕۆ و سبه‌ی» چەند توێژینەوەیەك بخویّنیته‌وه» که باس له 
خراپی گزشت بکهن نابێت به‌وانه قەناعەت بکهیت» چونکه پێوەری 


دروست› بریتییه له: پەیامی خوا و سیستمی خوراکیی پیْغه‌مب‌هری خوا 


بعرنامەی ۳۵ 
تە وت من 
(صلی الله عليه وسلم)ء که رێگه‌یان داوه به خواردنی گؤشت و له هه‌ندی 
کات و حاله‌تیشدا مرزشسیان بۆ هانداوە› وەك چۆن دەيان بابه‌تی تر 
بەتوێژینەوە شتیکیان سەلاند پیچه‌وانه‌ی ئەوەی له ئیسلامدا باسکراوەو 
دوای ماوەيەك به توێژینەوەی تر» salam‏ نادروستی نهو پێچەوانە‌بوونه‌یان 
سه‌لاند» ئەمڕۆ و سبه‌یش هه‌مان شت دووباره دەبێتەوە› بزیه پیوهره 
سدره‌کیی که له پێناو ئەگەرہ کاتییه کاندا پشتگوی مه‌خه. 
لەگشت دنيا يەك پەستێراو و خودای هك 
glia‏ مليۆتان ري یادا رێگايەك 
ئەگەر خه‌لکی گشت خودانی بەرێبەر 
له‌لای من ھەر یەکە و ھەر پێشەوایەك 
اشکارہ که ریگای جور به جور ھەن 
به‌لام هی من هیوایه‌که هیوای هك 
خودایه عهزمی من نهوهای ه ئەمما 
گوناهب ارم دەسا لوتف و نیگای هك 


خوای گەورہ له قورتانی پیرژزدا باس له تاژه‌له‌کان دەکات: ده‌توانن لهو 


ge‏ ۳ سے سے بر ہے طط 7 ‡ موه 
ڕوانگەوە› ڕیزبەندى گوشته‌کان وهریگرین : ( GNA‏ مرت GR NN‏ 
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2 ك ىل مرم مع el‏ کے هر صرح صے ر € سه oe‏ 4 س ےط ۳ 
قل ءالذکرین حرم آر لین اما اشتمکت ace‏ ارعام الاأنشيينِ ام 
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رلک عَفُوڑ 205 (۳) الانعام ارہ ا a...‏ ئاژىل و مالاتیشدا ھىشت 


جووت ( CS‏ خوراوی) بو دروست کردن له جوری مەردا دوان" مە‌رو 
"ole‏ و له جۆرى بزنیشدا دوان- نیرو میّی- تگهو بزن بلی: ئا خۆ خوا 
نیریی نهو دوانه‌ی یاساغکردووه. يان میّینه‌کانیان؟ يان نه‌وی 
حه‌رامکردووه له مندالدانی مییینه‌کاندایه؟ جا ئەگەر نموانه قسه‌ی ناوا 
بکەن؛ نهوه هیچی وانییه» چونکه گه‌لی جار گوشته‌که‌یان نه‌خون و سواری 
وشتره‌کان ئەبن› کەوابوو ئەم قەدەغە کردنەیان له کوتوہ هیتنا؟ ئەگەر له 
بەر نیرینه‌کان بێت› دهبی هه‌موونیرینه‌کان GL‏ حدرامین» خۆ ئەگەر 
لەبەر مێیینەکانیش بێت› دیسان ده‌بی مییینه‌کان هه‌موو حمرام بن LS‏ 
ده‌سا ثه‌گهر راست ئەكەن - له داواکه‌تاندا - که دهلین : خوا (به‌حیرهو 
ساییبەو وەصیلەو حام )ی حەرامكردووە› بەلگەيە کی راست و رهواثم نیشان 
بدەن له جۆرى وشتریش دوانی "نیرو می و" له جۆرى گایش دوانی نیرو 
مێى بو فه‌راهه‌مهینان» هەمیسان بلی: باشه! نیره‌کانی حەڕامکكردووه› يان 
میّیینه‌کانیان يان ئەوی له مندالدانی میّییه‌کاندایه؟ يان تيوه لهویبوون 


ئەوكاتە› که خوا ئەم مهبه‌سته‌ی پیراسپاردن؟ واته: کاتی نمو جوره 
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مالیاتانەی لیْحه‌رامکردن ننوه بو sles‏ تاگادار بوون؟! جا دهبی چ کەسی 
لەوکەسە ستەمکارترو سەرکێش تربێت › که درۆو دەلەسە له سەر خوا 
هەڵبەسێت؟ و بێئەوەی هیچ جوره زانیارییه‌کی لو بارەوە هدبی و 
خەلکیش گومراو سەرلێشێواو بکاء به‌راستیی خوای گهوره PS‏ 
سته‌مکار ناشناو شاره‌زای ریگه‌ی راست ناکات. به‌وانه که له خزیانه‌وه 
ئەو ناژهل ومهرو مالاته ياساغ دەكەن بلی: لەوشتانەدا خوای که‌وره 
به‌وه‌حی بۆی ناردوم ۰ شتێك نابینمه‌وه خواردنی له که‌سیّك حهرام بى› 
باشه! ئێوه ئەر هه‌موو شتانه‌تان چون حهرامکرد ؟ بێحگه له مردارهوه 
بوو› ۳ Ke‏ ڕژێندراو› ob‏ گزشتی بەراز؛ که بێگومانه ئەو 
(بەراز)0› هه‌موو GAT‏ پیس و قیزەونە› يان مەگەر تاژه‌لی» که به GIG‏ 
غەیری خواوه سەربرابئ ئینجا همرکه‌سيك به ناچاریی و به‌بی ئارەزوو› 
نو حهرامانه بخوای له نه‌ندازه‌ی پیویست نه‌چیته‌دهر» هیچ گوناهیکی 
ناگا› چونکه به‌راستیی په‌روه‌ردگارت - به‌تایبه‌تی له کاتی وادا- زۆر 
لێبوردەیە› زۆریش به‌روحم و میهره‌بانه). 

هه‌موو ئەوانەش وهك به‌خششی خوایی باس کراون و ناکرت مرش 
خزی face Ghd‏ بکات. 

ئەو پرزتین و وزه سوودبه‌خشانه. خوای گعەورہ له گۆشتى ئاژەلدا 
دایناوه» بو جه‌سته‌ی مرف پیویسته وه مرش ناتوانیست ده‌ستبه‌رداریان 
بشت» گزشت ھەربەك له‌مانه‌ی تندایه: ثیتامين ۰5۰۲ (Br‏ نایه‌سین» 


ریبزفلافین» پەیامینء زينك› سیلینیزم» فۆسفۆر› پۆتاسيۆم› مه‌گنیسیزم» 
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سۆديۆم› مس› مادددیه‌کی = َو و ئێسك و ددان› بۆ 
به‌هیزکردنی توانای به‌رگری لەش› بریه‌کانی خوێن ڕێك دەضات و 
به‌هیّزیان دەكات› ته‌غزیه‌ی میشکی مرۆف ده‌کات و به‌هیزی ده‌کات بو 
زیره‌کی مندالان گرنگه. 

بەلام له هه‌مووی گرنگتر ئەوەیە› بزانین چەندہ و چون و کەی گزشت 
خۆین؟ چونکه ئەوەی نه‌مرز نیمه دەستمان داوه‌تی» زور نەگونجاوە› جا 
هیچ كەس ئەم بابەتە نەکاتە بيانوو› بو ئەوەی خوو بداته گۆشت خواردن› 
ئەگەر هەفتەی جارێك بخوریّت؛ ههول بده بیکه‌یت به دوو ھەفتە جارێك› 
چونکه گۆشت ماوەیەکی زۆرى دەوێت› تا پنکهوه دەنرێت› بۆبە گۆشتى 
بەرخ له گوشتی مهر به‌سوودتره» چونکه مەر ماوەیەکی زیاتری دەوێت› 
تا گۆشتەکە پێکه‌وه بنێت› گزشتی مەڕیش له گزشتی تی مانگا باشتره 
ئێستا بتەویّت گۆشتى› که چه‌ند مانگى› يان چەند ساڵێكی ویسستووہ 
پیکهوه بنرێت› له گەدەت دا به چےند کات مێرێك صعرس بکهیت» 
ئەزيەت و ناره‌حه‌تی ھەيە› بویه زۆرخواردنى sone‏ نەوەك سووده‌که‌ت 
پى لەدەست دەدات› به‌لکو زیانیشی دەبێت› گەدہ و جسوگه‌ی هه‌رس 
ماندوو دەکات و دهبیّته GHP‏ قۆلۆن. 

RAL‏ وایه. که گۆشت خوراء گزشتی تازه بخورییت» هه‌روه‌ها سەوزہ و 
مبودای له که‌لدا مخورست. 

مندال هه‌تا ته‌مه‌نی پاش بالغبوونیش» زر پیویستی به گزشت ھەيە› 
چونکه ئەو ته‌مه‌نه» تەمەنى گه‌شه‌یه و گزشتیش یه‌کیکه له خزراکه 
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پتویسته‌کان بڑی؛ يان نمو نه‌خوشانه‌ی نه‌شته‌رگه‌ری ده‌کرین» يان ن‌وانه‌ی 
ماوەيەك خواردن ناخزن» هه‌موو نه‌مانه پێویستیان به گزشت خواردنه. 

ههرکات بتوانین سیستمی خوراکیمان به گشتیی و خواردنی گزشت 
بے تایسه‌تی ڕێك بخضهین» له‌بری نه‌وه‌ی ترسان له زیانهکانی وهك: 
بھرزیوونەوەی کولیسترول و په‌ستانی خوێن و شەلەل بێت› بێخەم دهبین له 
دەیان سوود و به‌خشش له ری خواردنی گزشته‌وه» چونکه نه‌وکات» 
قرف ه انیت لته کردا مکی و که‌موکورتیهکت سس کرای 
دهکاتسهوو لسر زورخریی» ەگ تاشت له pay Lite‏ که 
زیاده‌خوریان کرد هه‌مووی وەك چهوری لەسەر جگعر و لەناو بوریه‌کانی 
خوێندا دهنیشی و ده‌یان GUL}‏ پى ده‌گیه‌نی. 

دائولولوك موونەیەکە لموانه» که به‌هزی ززرخواردنی گۆشتەوە› وا له 
مرف ده‌کات ‏ وا دەزانێت goad slay‏ جومگهکانیدایه» ئێستا نه‌وه‌ی 
ده‌مانخوارد هه‌تا سوودی لی وهربگرین بۆته زان بۆلەشمان و› له‌بری 
خۆپاراستن› بووه به ن‌خزشیی» بویه تکامان وایه به بهرنامه گزشت 
خۆین› نه ك پشتگوتی بخه‌ین و نه زیده‌رزیی تیدا بکەین؛ نه‌وه‌ی لێمان 
زیادہ بیدەین به هە‌ژارێك بو ئەوەی ھەم خۆمان له زیانه‌کانی زۆرخۆرى 
بپاریزین» ھەم پاداشستی بو دواڕۆژمان بەدەست بخهین» ھەم ویژدانمان 
ناسووده بکەین؛ ھەم پێویستی خوراکیی كەسە ھەژارەکانیش دابین 
بکەین. 





زشت لے جبھانداء به شیوازی جۆراوجۆر ئامادە 
دەکریّت و دەخورێت› کورده‌واری خۆیشمان› زیاتر حه‌زیان 
به كەبابە› پڕەمێردی شاعیر حه‌زی کورده‌واری بو LAT‏ 
بەم چه‌شنه ده‌خاته‌روو: 

كەباب همبوو كەباب 99340 
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مەبەستی نهوهیه: هەتا باوك 209 كەباب› که خواردنێکی زۆر 
خوشه هەبوو و ده‌مانخوارد» که باوکیش نەماء بیبه‌ش بووین لهو خواردنه. 
پیغه‌مبه‌ری خوا (صلی الله عليه وسلم)» که وهك باوکینکی دلسوز وایه بز 
موسڵمانان› به چەند چەشنیك گزشتی خواردووه؛ بەلام زیاتر گرنگی داوه 
به خواردنی گؤشت به شیوه‌ی تشریب؛ چونکه خزشترین خواردن - له 
گوشتدا - لای پیغه‌مبه‌ر (صلی الله عليه وسلم) بریتی بووه له تشسریب» Soy‏ 
چزن له فه‌رمووده‌دا اماژه‌ی پیکراوه: ( کان آحب الطعام إلى رسول الله 
الثريد)› ` نه‌مه‌ش ته‌نها حهز و هیوایه‌تیکی شه‌خصی نه‌بووه به‌لکو 


رینماییه‌کی خودایی لەگەل بووه. 

پێغەمبەر (صلی الله علیه وسلم) له فه‌زل و گرنگی تشریب ده‌کات 
له چاو خواردنهکانی تردا و ده‌فهرمویت: (فضل عانشه على النساء 
كفضل الثرید علی سائر الطعام ` و فغزل و گعورہی عائیشے 


بەسەر ئافرەتاندا› وەك فەزل و گرنگی تشریب وایسه بەسەر هه‌موو 
خواردنەکانی تردا). 

ئەم فەرموودەيە› ھەم ناماژه به گرنگی گۆشت و تشریب ده‌دات» که 
فێرمان دەکات زیاتر بهو چه‌شنه eas‏ بخزین» ھەم ناماژه‌دانه بەگەورسى 


-سنن أبي داود› الرقم ۳۳۰۷ء الستدرك على الصحیحین: الرقم ۷۱۸۰ و صححه 


ووافته الذهبي. 
- متفق علیه. 


٤ .| بعرنامەمی‎ 

Co ae ED 
دایکی باوهرداران عائيشه و» دەمکوتی نه‌وانه‌ی بى ئەدەبى به‌رامب‌هر‎ 
نافره‌تاندا وەك تشریبی سەر‎ goat بزانن خاتو عائیشے‎ Gar ده‌نوینن»‎ 
سفره بايەخ و فه‌زلی تایبه‌تی هدیه.‎ 

جا دايك و خوش و هاوسهره بسعریزه‌کان ! با له چیشت 
لینانه کانتاندا» UT‏ ده‌تانه‌ونت گزشت ناماده بکهن» ززربه‌ی کاته‌کان 
ههول بدەن تشریب ئامادە بک‌هن» چونکه گزشت. خواردنیکی وشکهو 
پینویستی به پێخۆره› بهلام ههرکات به تشریب بیکه‌یت. نیتر وشکییهکه‌ی 
نامێنێت و پیخوری ناوێت› نانەکەش خاو دەبێتەوەو وهك موه وایه» نیوه‌ی 
خواردنەکەت له دهرهوه‌ی گەدەتدا هه‌رس کردبیت. 

واته: بۆ چالاکی هه‌رس کردن» هاوکارییه‌کی باشی گەدەت دەکەیت› 
بو ئەوانەش› که ته‌مه‌نیکیان ههیه و ددانیان نییه» تشریب هاوکارییبهکی 
ززریان ده‌کات و» پیّویست به جوین و وردکردنیکی نهوتز ناکات. 

Loo yao‏ پیغه‌مبهر نزای کردووه» خوای گوەورہ بەرەكەت بخاته 
تشریبه‌وه. 

ههروه‌ها زۆرجار shal‏ تشریبەکەداء جگه له گۆشىتەکە› كولەكەش 
ھەبووە› بەتایبەت شەوەی خزمان pty‏ دهلیین: کوله‌که ناوی» چونکه 
پیغه‌مبه‌ر dio)‏ الله عليه وسلم) زۆر حه‌زی لێبووه› وەك له فەرموود:دا 
هاتووه: ثه‌نه‌سی کوری ماليك دەڵێت: کوله‌که‌تاوی یەكێك بوو له ههره 
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' پێغەمبەرى 5 (صلی الله عليه وسلم).‎ SY خۆشترین خواردنەکان‎ 
ئەنەسی کوری ماليك دەڵێت: بەرگدروويەك هه‌بوو له مەدينە› که‎ 
جارێك بانگهیشتی پێغەمبە‌ری خوای (صلی الله عليه وسلم) کرد بۆ‎ 
اۋار نانی کرو چه‌وراویکی ناماده‌کردبور؛ که کوله‌کهتاویشی‎ 
تێدابوو› ده‌مبینی پێغەمبەر (صلی الله علیه وسلم) حه‌زی به کوله که‌ناویه که‎ 
ده‌خسته بەردەستى› شیتر لەو کاتەوە›‎ CSAS بوو» منیش يەك يەك کوله‎ 
که دیومه پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) حه‌زی لټی بوو› هه‌تا ئێستا‎ 
` منیش حەزم لێیەتى.‎ 
كولەکەئاویش› گرنگییه‌کی تایبه‌تی خوی ههیه كاتێك پێغەمبەر‎ 
يونس (سه‌لامی خوای لئ بێت) له سکی حووتەکەوە که‌وته‌وه سەر‎ 
وشکانی» خوای گەورہ کوله‌که‌ی بۆ رواند» خوای گه‌وره دهفه‌رمووی:‎ 
علیه من يقطين) (الصافات: ٦ء چونکه نهو‎ LEI) 
بوو› له کوله‌که‌دا پرژتین و‎ SS 7 بەرھەمە› بۆ ئەو کاتەی پێغەمبەر‎ 
ئاسن و کالیسیومیکی زۆر هەیە› فیتامین © و نه‌نتی ئەکزکسیدانتی‎ 
تیدایسه» که دژہ شێرپەنجە و دژه كۆلیستۆلە› هاوکاریسهکی باشى‎ 
CAMS پاککردنەوەی ریخزله و گەدہ دەدات› چەندەھا سوود و بەخششی‎ 


تازه به تازه زانایانی ڕۆژئاوا بیریان بو نهم به‌رهه‌مه دەچێت و› به‌دوای 


= رواه ai‏ و حسنه شعیب الارناژوط. 


- صحیح البخاري› الرقم ٢۲۰۰ء‏ صحیح مسلم› الرقم ۳۸۹۲. 
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پیْکھاتەکانی و گرنگییه که‌یدا ee ere‏ دەدەن دەرمانی لی بەرھەم 
بهێنن› خەریکے نه‌خشهی ته‌ندروستی بو دەکێشن› هەتا بیکه‌نه 
کەرەستەیەکی سهره‌کی بواری پزیشکیی بۆ دەرمان و چارەسەر. 

زانایانی ئەلمانی؛ پاش لێکۆڵینەوەیان له کوله‌که‌ناوی» ماددەیےکیان 
دۆزیوەتەوە› پێی دەوترێ: (ئینسی فالیکسیمولاند)؛ بزوێنه‌ری می٘شك؛ 
واته Ste‏ مرش زیرەك و چالاك ده‌کات» جا گرنگه له بری شلەی تری 
وەك پاقلەمەنییەکان؛ گرنگی بەم جۆرە شلەيه بدەين. 
بویه ئەگەر چووینه خواردنگەيەك و؛ بریارمان دا گزشت بخۆین› با 
داوای تشریب بکەین؛ ھەم بۆ ئەوەی حەزمان ودك حەزی پێغەمبەر (صلی 
الله عليه وسلم) بێت› ھەم نزای بەرەکەتەکەمان بەریکەویّت و؛ ھەم 
ھاوکارییەکی جه‌سته‌شمان بکەین بو هه‌رسکردنی گۆشتەکە› پیش ئەوەی 
به بەلگەی پزیشکیی سووده‌کانیمان بۆ دەریکەویّت؛ با به شوینکه‌وتنی 
سوننەتی پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) سووده‌کانی بەدەست بخەین. 
ئەنەس دەڵێت: دراوسییه‌کی پێغەمبەر (صلی اللہ عليه وسلم) فارس 
بوو› شلەی - گوشتاوی - زور بەتامی دروست دەكىرد› جارێك ئەوەی 
ئامادە کرد بو پێغەمبەر (صلی اللہ علیه وسلم) و› هات بانگهیێشتی 
پیغه‌مبه‌ری خوای (صلی الله عليه وسلم) کرد؛ پێغەمبەریش (صلی الله عليه 
وسلم) فەرمووی: (ئەمەش) مه‌به‌ستی عائیشہ بوو؛ که لەگەلیدا بوو› كابرا 


وتى: نا › تەنھا خوت 
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پێغەمبەر (صلی الله علیه 8 فەرمووی: ده‌ی نایەم. 


كابرا دیسان هاتەوەو پێغەمبەری خوای (صلی الله عليه وسلم) 
بانگهنشتکرد هوه» هه‌مان شت روویدایه‌وه» له جاری سییه‌مدا کابرا وتی: 
باشه با ئەویش بێت› ئینجا پیغه‌مبه‌ر (صلی الله عليه وسلم) و خاتوعائیشے 
به شانه‌خری و گه‌مه‌کردنهوه چوون؛ تا گهيشتنه مالی GLAS‏ فارس." 


ههروه‌ها پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) حه‌زی به گزشتی برژاو 
coy ga‏ نه‌مه‌ش هێنده زانراو بووه» که نەوەك ته‌نها هاوهلانی پیغه‌مب هر 
(صلی الله عليه وسلم)» به‌لکو ناموسلمانه‌کانیش نه‌مه‌یان زانیوه» بەتايبەت 
گوشتی ده‌ستی ناژهل به برژاوی» وەك له به‌سه‌رهاتی نافره‌ته جوله‌که‌که‌دا 
toggle‏ به‌سه‌رهاتی ئافرەته جولەكەكەش به‌جره بوو: كاتێێتك پێغەمبەر 
(صلی الله عليه وسلم) فەتحی خەیبەری کرد و ژمارەیەکی ززر له جوله‌کهکان 
كوژران› زەینەبی کچی حارث» که Kar pls‏ جوله‌که بوو؛ به‌رخیکی 
برژاوی ژەھراوی به دیاری هێنا بۆ پێغەمبەر (صلی الله علیه وسلم)» ززربه‌ی 
ژه‌هره‌که‌ی له JL‏ و SLE‏ بەرخەکەدا داناء چونكە بیستبووی؛ پێغەمبەر 
(صلی الله عليه وسلم) ئه‌و پارچه‌ی بەرخی؛ له هه‌موو پارچه‌کانی تر لا 
به‌چیژتره» LIS‏ نو به‌رخه‌ی EP‏ بیشری کوری بەرائی کوری مەعرور 
لای پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) بوو› پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) 


۱ - صحیح مسلم الرم ۳۸۹۱ء مسند أ مد بن حنبل, الرقم ۱۳۰۰۱ 


به‌شی له شانی بەرخەکەی هه‌لگرت» تا بیخوات» بیشریش بەشیك له 
گوشتهکه‌ی هه‌لگرت که پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) پارووه‌که‌ی خوارد» 
بیشریش پارووهکهی خوارد؛ پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) فه‌رمووی: 
ده‌ست هه‌لگرن» چونکه شانی ئەم به‌رخه هموالم پنده‌دات» که چی پێدا 
کراوه» بیشر وتی: ئەی پیغه‌مبه‌ری خوا ! سوێند بەوەی ڕێزداری کردیست» 
من ئەوەم له خواردنه‌که‌مدا بەدیکرد؛ بەلام ته‌نها لەبەر گه‌ور‌یی و Sr)‏ 
تۆ› نه‌متفانده‌وه چونکه حەزم نەکرد خواردنەکەت لا بێزراو بکە tls‏ 
بینیم پاروەكەت خوارد» خۆم له تو لا لەپێشتر نه‌یوو و حەزم نەکرد جیا لے 
تۆء خۆم رزگار بکەم؛ بویه هیوام وابوو ئەوەی خواردت ژه‌هراوی نەبێت› 
(بیشر) ھەر لەو شوینه‌یدا رهنگی تێکچوو و مرد؛ پێغەمبەر (صلی الله عليه 
وسلم) له پشتی شانییموه» که‌له‌شاخی گرت." 

ھەرودھا پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) ههم له ۇتو ھەم له 

: ۰ ave’ as . ۲ ۳ 

کاتی سەفەر و دهرجوونه‌کانیشیدا گوشتی زه‌ردکراوی خواردووه» که 
به(قه‌دید) ناسراوه» گۆشتەکە پارچه پارچه دەكرا و خوټی پێدا دەكرا وه 
لەبەر خر زەرد ده‌کراو وشك ده‌کرایموه» جابیری کوری عبدالله دەڵێت: 


\- دلائل النبوة للبيهقي؛ الرقم ۰۱۲ البداية والنهاية لابن tes‏ ج٤‏ ص٠‏ ۳۱. 
'- رواه مد و صححه شعیب الأرناؤوط. 
" - رواه ابن حبان و قال شعیب الارنازوط رجاله ثقات غير محمد بن علي بن احسن 


“< 


بن سفیی. 


لەگەل پێغەمبەر (صلی E.‏ زەردکراو (قەدید) مان 
دەخوارە. ` 

هەروەھا پێغەمبەری خوا (صلی الله عليه وسلم) › حه‌زی لهو گزشته 
بووہ) که به ئبێسقانەوە ماوەتەوە› لهو جوره گزشتی ئێسقانەشدا› حەزی له 


هی بەرخ Coop‏ ئەمەش له فهرمووده‌که‌ی عبدالله‌ی کوری مسعوددا 


۲ 
تاماژه‌ی پێدراوە. 
- رواه أ مد و صححه شعیب الأرناؤوط و رواه ابن حبان و قال شعیب الارناژوط 


رجاله ثقات غير عمد بن علي بن ا حسن بن شقیق. 3 
- رواه آبوداود» صححه الالباني قال شعيب الارناژوط اسناده ضعیف. 
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مرۆف پیویستی به خواردنی گۆشت ههیه و› ناتوانێێت 
خزی لى بێباك بکات؛ گزشتیش تەنھا جۆرێك نییە و؛ 
بهپیی جۆرەکانییەوە› تام و پنویستیی و سووده‌کانیشی 
جیاوازی دەبێت› جۆرێكى گزشته‌کانیش بریتییه له: گزشتی 
سپی» گزشتیکی سوکتر له گزشتی سوور» سوودیشی له 
گوشتی سوور زیاتره وه سوکتریشے بو گەدہو خیراتر له 
گزشتی سوور هه‌رس دەبێت. 

گزشتی سپی» ھەم گزشتی بالندمی وەك: مریشك و 


ھەم گزشتی به‌رهه‌می دهریایی وەك ماسی له‌خود ه گرنت. 


رهپس پا سس‌ش 

خوای گەورہ دەفەرموێت: ( وهو الیک ae‏ اهر لاگ را من 
کا ماد ا ا N65‏ سب 
(Sony‏ ہم GG‏ رهم سۇر 
GEES‏ ون تشله. كم نروت ) النحل؛ ماج او او وو وج ھەر 
ئەو زاته دەسعلاتدارەیہ؛ که دەریای رامکرد» Gar‏ ئێوه گزشتیکی ناسکی 
تاز‌ی لى دەربھێنن و لیٔی بخون؛ هەتا مرواریی و مەرجان و ھەر شتێّکی 
تری جوانی لى دەر بهێنن و؛ بیکه‌نه خشل و بەکاری بێنن ؛ھەروا 
کەشتییەکان به‌چاوی خۆت دهبینی» که دێن و دەچن و بەسنگیان ناوی 
دەريا لەت ده‌کهن له رزیشتندا و تا به هویانه‌وه له نیعمه‌ت و رژزی خوا 
بگەرێن و کەلك وەرگرن و بازرگانیی بکەن » به‌شکو سوپاسی خوا 
بكەن). 

نهو ژینگەیەی؛ کے ماسی LES‏ دەژى› ژینگه‌یهکی خاوێن و 
تەندروستە› بویه گزشتهکه‌شی خاوێن و فرټشه» سوود و پرۆتینێکی زۆر 
لەخۆدەگرێت› بەداخەوە› که ولاتی ئێمه لەسەر دەريا نییە و به‌رهه‌می 
دەرياىيمان كەمە› بەلام زۆر گرنگه» هه‌تا دەتوانین جاومان لەسےەر ئەم 
جزرہ گزشته بێت. 

گۆشتى ماسی دهوله‌مه‌نده به cop‏ ئێمەش له کورستان بهو هزیه‌ی 
ناوچه‌که‌مان شاخاویه» که‌می يۆدمان هه‌یه؛ زر گرنگه سه‌رچاوهیه‌کی 
تری به‌دهستخستنی يۆدمان هەبێت› له هه‌مووی باشتر» گزشتسی 
ماسی cay‏ که ریژهیه‌کی چاك و بەرچاو یزدی تیّدایه. 


2 چجم | Ts‏ ;225 حح 2 cre‏ 
همروه‌ها گۆشتى ماسی» ort‏ ےت و 
ئۆميگا سریشی تێدایه› ئەمانەش Rate gan)‏ بو بەھێزى نکی لەش و 
بەرگری مرۆف و پاراستنی به‌هیزی چاو. 
ئۆميگا سری؛ ماددەیەکە تێر نیبه به چعوری؛ بےەلکو خوی چه‌وری 
دادەبەزێنێت› ئەم پیکهاته‌یه Jo‏ دەپارێزێ و مرۆف دوورده‌خاتهوه له 
تووشبوون به جەڵتە و زه‌بزهبهو لێدانى ناتەندروستی دڵ› ههروه‌ها 
جومگەکانی لەش به پاکیی و لینجیی و کارایی دەهێڵێتەوە وه ناهێڵێێت 
تووشی ڕەقبوون بېن› بویه به شیّوەیەکی گشستیی؛ که‌سه بەتەمەنەکان 
لەلایەن پزیشکانه‌وه lad,‏ ده‌کرین ئۆميگا سری بەكاربھێنن› نه‌مه‌ش 
glad‏ ماسیدا زره. 
ئەو که‌سانه‌ی رۆماتيزمەيان ههیه» پیویسته نهم مادده‌یه بخۆن› 
سوودیکی تری ئۆمیگا سرى› پاراستنی شےبەکەی چاوه» ھےرودھا 
پێستێکی جوان و پاراو دبه‌خشی به مرۆف هێزی مێشك زياد ده‌کات و 
خەفەت و خه‌مزکی له مرزشدا كەم دەکاتەوەو؛ چارەسەرێكى گرنگه بۆ 
ئەو بواره؛ بو نافره‌تی سکپریش زۆر بەسوودەو› گه‌شهیه‌کی دروست 
دەبەخشێت به ga Sag yy‏ ناو سکی و ؛ بهرگریسهکی سروشتیی و 
ته‌ندروستیش دبه‌خشیّت به نافرهته‌که. 
تەنانەت ومیگا سسری چارهسریکه بو نه‌خزشی زه‌هایس‌مه‌رو 


و :یمم Ss‏ جس و o‏ و 
هوکاریکه بۆ ریگریکردن له شیربه‌جه‌ی مه‌مك و شیرپه‌نجه‌ی كۆلۆن› 
هه‌موو ئەمانەش به تویژین‌وه‌ی تین سه‌لیّنراون. 

ئۆميگا سری ڕێژەی کالوری که‌مه. به‌لام سوودیکی زور دەبەخشێت› 
aly‏ ریگرسی ده‌کات له قه‌له‌وبوون» مرف زۆر پئویستی پیّیسەتی و 
ناشتوانێت له سەرچاوەیەکی تری ئاژەلییەوہ؛ ئەو ماددەی دست بکەویّت؛ 
باشترین سەرچاوہ بو وەرگرتنی؛ بریتییه له: گؤشتی ماسی؛ پێغەمبەری 
خوایش (صلی الته عليه وسلم) IS am‏ گزشتی ماسی دەست RAS‏ ێی 
خواردووه. 

جارێك پیّغەمبەری خوا (صلی الله عليه وسلم) سریەیەکی ناماده کرد 
کے ژمسارەی جه‌نگاوهره‌کانی زياد له (سێسەد) کس دەبوون› 
تەبوعوبەيدەشى کرد به نه‌میری سریەکە› جابیری هاوه لی ناسراوی 
پێغەمبەریش (صلی الله عليه وسلم) له‌ناو سریەکەدا بوو› جابیر دەڵێت: 
پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) برێك خورمای پیّدابووین؛ که ئێمەش لەبەر 
کەمییەکەی وەك مندال خورماکەمان دەمڑی و؛ بے دوایدا اومان 
دەخواردەوە› ئینجا ئەو گەلايانەى› کے وهریسوون ده‌مانخواردو بەدوایدا 
ئاومان دەخواردەوە› ئینجا گه‌يشتینه کەناراوی دەریاء ده‌بیسنین ئاژەڵێ 
گەورہ؛ که پێی دہوترا:( عەنبەر) لەوێدابوو› واته: حووتێك. 

ئەبوعویەیدہ وتی: مرداره‌وه بووہ؛ مەيخۆن› دواتر وتی: ئەمے سوپای 


پیغه‌مبه‌ری خوايەو له ڕێی خوادایه و ئێمە‌ش ناچارین» ناوی خوا بهێنن و 


2 سس cube‏ حم ىى 
لێى بخؤن؛ ئێمه‌ش لێمان خوارد و به‌شیکیشمان لێیهەڵگرت› نەو ناژهله 
هینده گموره بوو› که نزیکه‌ی سیانزه كەس لای چاویه‌وه دانیشتبوون. 

نه‌بوعوبه‌یده پارچه‌یه‌کی لبهه‌لگرت» که هاتینهوه خزمه‌ت پێغەمبەر 
(صلی الله ale‏ وسلم) ههوالی پرسین» ئێمەش به‌سه‌رهاتهکه‌مان بۆ باسکرد» 
پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) فه‌رمووی: ( نه‌وه رژزیسه‌ك بوو» خوا پټی 
به خشین» هیچیتان لئ هێناوەتەوە؟). 

- oy v 9 . ۱ ` 7ا..‎ 

وقان: به‌لی» بریکمان J‏ برد بو پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) و 
a ۶‏ ¥ ۲ 
نەویس لی خوارد. 

پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) لهو کاته‌دا ته‌مه‌نیکی هەبووە› هه‌ستی 
به پیویستی گزشتی ماسی کردووه بو له‌شی» ههروه‌ها حه‌زی کردووه 
ئومەتەكەشى رینمووئی بکات› Gan‏ خوو بددنه خواردنی نهو جوره 

ھەروەھا پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) له جوره‌کانی ترى گۆشتى 
سپیشی خواردووه له‌وانه گۆشتى: مريشك و گۆشتى کهرویشك و 
مراوی و كۆتر› بو ئەوەی رینموونیمان بکات» که ئەم گۆشتانەش حهلالن و 
سوودیان ههیه و خومان بیّبه‌ش نه‌که‌ین لێیان› بەلام خوزگه مریشکهکانی 


۱ - السنن الکبری للنساني؛ الرقم ۹ء صححه الالباني في صحیح و ضعیف 
سنن النسائي» الرقم £ ۶۳۵. 

¥ - سنن آبي داود› الرقم 11 صححه الالباني في صحیح و ضعیف سنن أبي 
داود› الرقم ۳۸۶۰. 


Ne‏ بەرنامەدی 
رە oe‏ 

ئەمرۆش› به شێوەى تەندروست گەورە دەكران› نەوەك نەوەی ئە‌مڕۆژە 
به‌سه‌دان ڕێگەی ناتەندروست گەورە دهکرین» تەنھا به مەبەستى 
دەستخستنێکی ماددی زیاتر؛ ئەگەرنا گۆشتى مريشك› ھەم ھەرسى 
ئاسانەو› ھەم کرینیشی تیچوویه‌کی کەمتری دەوێت و› ززرکه‌س دەتوانێت 
بەردەستی بخات. 

نه‌بووموسای نه‌شعه‌ری دەڵێت پێغەمبەری خوام (صلی الله عليه وسلم) 
بینی مریشکی ده‌خوارد؛جاریسك نه‌بوموسای نه‌شعه‌ریی دانیشتبوو› 
گوشتی مریشکی ده‌خوارد. که‌سیّك هات بو لای و که‌ناری گرت و› وتى: 
سوێندم خواردووه گزشتی مريشك نەخۆم› چونکه بینیومه مریشك شتی 
پیس ده‌خوات. ئەبوموساش وتی: نزيسك بهرهوه» من پیْغه‌مب ری خوام 
(صلی الله علیه وسلم) بینیوه» گزشتی مریشکی ده‌خوارد." 

جابیری کوری عبدالله د:لیّت: که‌سيّك کكەروێشكى› یان دوانی راو 
کردبوو؛ به به‌ردی سەری بڕین و گرتنی به ده‌ستییه‌وهی هات بو SY‏ 
پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) و پرسیاری لیکرد» شه‌ویش فه‌رمانیکرد 
gh‏ بخوات. ` 

ئەنەسی کوری ماليك دەڵێت: جاری له مەروظه هران كەروێشكێکمان 


راوناء خەلکی کەوتنہ شوینی و بویان نەگیراو ماندوو بوون) منیش كهوتمه 


| - صحیح البخاري› الرقم 33 1 £› صحیح مسلم الرقم 96 31. 
" - سنن الترمذي» الرقم ۰۱۶۳۱ صححه الالباني في الجامع الصحیح: الرقم 473 1. 
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شوێنى و گرم هینام بو ` ئەویش سەری بری» همردوو رانەکەی 
پێدا ناردم بو پیغه‌مب‌هری خوا(صلی الله عليه وسلم)» منیش؛ که بردم 
پێغەمبهری خوا (صلی الله علیه وسلم) ES ny oe‏ 

سام کر رس یا رەم ون شاا 
که‌سانیکی دی لێم تێدەگەن› LES‏ باس له گرنگی ئەم خواردنانه دەکكەم› 
چونکه خێرا دێتەوه ياديان› که پزیشاد» يان سەرپەرشتیارەکەیان؛ ئەم 
جوره خواردنانەی بۆ دهستنیشان کردون؛ جا پنویسته پێش نەوەی بەلى› 
بو پزیشك و سەرپەرشتیارەکافان بکه‌ین» زووتر بەلی؛ بۆ پێغەمبەرى خوا 
Le)‏ الله عليه وسلم) بکەین. 

دواجار دەڵێێ: گزشت بخۆن و پشتگوتی مەخەن و نشی گیانتان بی» 
بەلام به چه‌شن و ڕێژەیەك بیخزن» سوودی لى ببینن؛ نەوەك بیکه‌نه ژدھری 
ناو لەش؛ گزشتیکی فریش و بے رِیّژەیسەکی تەندروست و له کاتیکی 
گونجاودا بیخۆن› هه‌تا دهتوانن گرنگی به گۆشتى سروشستی بدەن وەك 
مریشکی کوردہواری؛ با کیّشی زور نه‌بی و گزشتی که‌متر بێت› بهلام 


تامی خوشتر و سوودی زیاتره. 


.= صحیح البخاري› الرقم Veer‏ صحیح مسلم؛ الرقم ¢ 0 7 › سنن الترمدي؛ 


الرقم ۱۷۵۷ء سنن ابن ماجە› الرقم ۰٣۳۲ء‏ السنن الکبری للنسائي› الرقم 
^. 





تەوەرەعا pasa,‏ 
پیکھاتہ و گرنگہ هه‌نگوین 

زۆر گرنگه لەوہ دڵنیا بینەوه› که ھەرچىييەك لێمان 
حەرام کراوہ؛ زیانی ههیه بۆمان› هەرچییەکیش حهلال 
کراوه» سوودبەخشە› ئەوەش پیغەمبەری خوا (صلی الله عليه 
وسلم) گرنگی پێداوه› سوودی زیاترہ. 

هه‌نگوینیش یەكێكە لهو خواردنانه‌ی» که پێغەمبەر 
(صلی الله عليه وسلم) زور گرنگی پھیداوہ؛ ئێستا هه‌فتانه‌و 
مانگانە› توتهینه‌وه لەسەر هەنگوین دەكرێت› ھەرجارەو له 


FAAP ‘Sie | a 7‏ ہم ۳ ۹ 
بواریکه‌وه تویژینهوه‌ی له‌سمر ده ۳ وه رۆژ دوای ڕۆژ گرنگی زیاتری 
د هرده که‌وتت. 
كاتێك باس له خواردنیکی بیغه‌مبه‌ری خوا (صلی الله عليه وسلم) 
دەكرێت› خیرا ته‌ماشا بكەن› بزانن gad‏ خواردنه له سفره و خوانی ئێوەشدا 
ههیه ؟ 
هاوهلانی پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) ناوایان کردووهو حه‌زیان 
کردووه» بزانن پیغه‌مبه‌ری خوا (صلی الله علیه وسلم)» چی ده‌خوات و حه‌زی 
له چییه؟ تاکو نموانیش گرنگی پى بدەن› ده‌یان فوونه‌ی ناواش له 
کتیّبه‌کانی فه‌رمووده‌و سیره‌دا باسکراون. 
بو فوونە: ه‌نگوین» که ئێستا باسی ده‌که‌ین؛ خوانیکی بهرده‌وامی 
پیغه‌مبه‌ری خوا (صلی الله علیه وسلم) بووه؛ ئەگەر رۆژ و هه‌فته‌و مانگی 
لای نەبووبێت› ئەوہ وازی لی نه‌هیناوه» Gare‏ له ژیاندا بووه گرنگی 
پیداوه. 
خوای گه‌وره له قورنانی پیرزدا؛ باسی هه‌نگوین دەکات و 


ر رم 


دەفەرموێت: ( AMES EHS. BASIN IES SM‏ وم 
FE Wh‏ ین گل رابب os RA Skt‏ لا بنج من 
بِطُونِهَا See ays‏ آلونه. فيه til ts‏ إن فی ذلك OE‏ 
ror 20‏ .........پەروەردگارى تو به ئیلھام؛ lets‏ میش 
هه‌نگوینی کرد که بچۆ له‌نیو تله بەردی شاخەكانداو› لەناو دارانداو لهو 


iy serbian ر سس‎ 
ety hi 


ههرزال و خانەوانەشدا Wad‏ بۆت دروست دەکەن› جێى ژیسن و ژیواری 
خۆت سازبدە› پاشان بچۆ له ھەر گول و ميوەيەك بژتویت بخۆ (مسژه)» جا 
به‌ناسانی بەو ڕێگانەدا بڕۆ› که پەروەردگارت بڑی ده‌ست نیشان کردوی بۆ 
مڑینی شیلەی گوڵەکان› له نیو سکیی مێش هه‌نگهکاندا خواردنەوەرے 
(هەنگوێن)ێکی ناياب و ھەمەرەنگ ade‏ دەرئ؛ شفای گعەلیٗ نه‌خزشیی 
تیدایه بو مەردم؛ به‌راستیی lato yal‏ بەلگەو نیشانه‌یه‌کی ئێجگار گەورہ 
هدیه بۆگەلى› رامینی و بیربکاتەوہ له‌دسهلاتی خوای گه‌وره). 

سیفه‌تی زینده‌وهره‌کان به گشتیی وایه» که هه‌رچییه‌ك goal‏ سکیانهوه 
دەردەچێت› به پیسایی و acl‏ ناودەبرێت› كەچى هه‌نگ جیاواز له 
زیندەوەرانی دی؛ هه‌نگوین بەرھەم دێنێ› که خوای گەورہ وهسفی دەکات 
بەوەی شیفای alts‏ بۆ خەلکی؛ جا وەك خوای گەورہ باسی کردووہ؛ 
هه‌نگ له هه‌موو بەرهەمےکان دەخوات و؛ چوراوه‌ی سوودی هه‌موو 
به‌رهه‌مه‌کان gal‏ هه‌نگوینه‌دا کۆدەکاتەوە. 

he) باوهرداران عائيشه ده‌گیریته‌وهو دهلی: پنغه‌مبه‌ری خوا‎ Solo 
الله علیه رسلم) حەزی له حه‌لوا و ههنگوین بوو› ` حه‌لواش وەك پێشتر باسان‎ 


کرد؛ له شیر و خورما دروست ده‌کری» واته: دوو خواردنی زۆر به‌سوود و 


- صحیح البخاري؛ الرقم ۵۱۲۰ > صحیح مسلم؛ الرقم ۰۲۷۷۳ سنن الترمدذي» 
الرقم ۰ء سنن أبي داود› الرقم ۸ سنن ابن ماجه» الرقم ° 
السنن الکبری للنساني؛ الرقم ۲ء صحيح ابن حبان؛ الرقم ۵۳۳۰. 


۱۹۰ بەرنامەدی 
مر سی 
وزهبه‌خش. 
پیغه‌مبه‌ری خوا (صلی اللہ عليه وسلم) له کاته جیاوازه‌کاندا هه‌نگوینی 
خواردووه» ززرجار پاش نویژی عه‌سران؛ که ده گهرایهوه مالموه» SY‏ 
Say‏ له خیزانه‌کانی لايدەدا » نه‌گه‌ر ههنگوین ههبوایه Gp‏ ھەنگوينى 
ده‌خوارد. 
بو فوونه: لای حه‌فصهی خیزانی؛ بریك هه‌نگوینی ده‌کرده ناو 
دەفرێكەوە› که ناوی تیدابوو » دواتر جوان تێکیدەدا و وەك شعربەتی 
لێدەھات› ئینجا نۆشى دەکرد. ' 
LS‏ که‌وچکیّك هه‌نگوین له‌ناو كوپێك تاودا تێك دەدەیت› هه‌موو 
گهرده‌کانی ناوه‌که» لەگەل گهرده‌کانی ھەنگوينەكە› خۆڕێك ده‌خهن و 
تایبه قه‌ندییه‌کانی هه‌نگوین وهرده‌گرن» واته: وەك نه‌وه وایه» کوپیك 
هه‌نگوینت خواردبیت » بێئەوەى نازاری گەدەت بدات. 
ئەگەر بەم چه‌شنه‌ش هه‌نگوین بخوین» کێشه‌ی گرانی هه‌نگوینیش 
چاره‌سهر دەبێت› چونکه لهوان‌یه ززر كەس› راستەوخو نهو بیانووهیان 
cae‏ و بڵێن: ده‌زانین هه‌نگوین ززر گرنگ و به‌سووده؛ بهلام نرخه‌که‌ی 
گرانەو ناتوانین بیکرین؛ بهلام ئەگەر بەم چه‌شنه بێت› كەوچكێك ھصەنگوین 
> په‌رداخيك gy Sian‏ دەگرێتەوە بۆمان› واته: لەبری نموهی پینج کیلز 
هەنگوین بکرین؛ لموان‌یه به کرینی كيلۆيەك هه‌نگوین ده‌رباز بین. 


` - صحیح مسلم الرقم ۲۷۷۳. 


بەیانی پەرداخێك شەربەتی ` و› دوای عەسریش پەرداخێكی 
دی بخزیته‌وه» پێويسىتى جەستەت دابین ده‌کات و وزه‌ی پێویستت پئ 


as‏ ںو 


دەبەخشێت› واته: دوو په‌رداخ شەربەتى هه‌نگوین بەسے بو وزه‌ی شهو و 
رزژیکی که‌سیکی ئاسايى› به مهرجی» کات و جوری خواردنەوەکەی 
دروست بێت› به هویهوه فیتامین و خوی و ناوی پیویست بو له‌ش دست 
دهکه‌ونت» ههروه‌ها مادده‌ی (AT P)‏ (نه‌ی تی پی))؛ که بریتییه له: 
وزه‌ی ماسوولکه‌کان له هه‌نگوین دا هه‌یه» ههروه‌ها (ئەدینؤسسین 
ترایفزسفیت) ی تیدایه. 

لەمرۆدا لای نیّمه‌ش زوربه‌ی شعربەتەکان ھەن› شهربه‌تی هه‌نگوین 
نهیی» خوو دهدهینه جۆرەھا خواردن و گیراوہ؛ تەنانەت خوو دهدهینه 
ساردی و خواردنەوہ گازییه‌کان» که زیانه‌کانی له جیهانی پزیشکیدا هینده 
حاشاهه‌لنه‌گرن» هیچ ناوەندێكی پزیشکیی نییه بتوانیّت نکولی AK‏ 
بەلام كەم که‌سان ههیه خووی دابیّته نهم گیراوه به‌سووده» گيراوەيەك که 
له خیراترین کاتداء زورترین وزهت پیدهبه‌خشیّت. 

له lain Siar‏ مادده‌ی Sat‏ ههیه. که بو لەشی مرف پیویسته 
هه‌موو جوره‌کانی شه‌کری تیّدایه: (فره‌کتون گلۆكۆز› مالتؤز؛ سوكەرۆز)› 
بزیه دهبینین هه‌نگوین شیرینه» هه‌روه‌ها کالیسیوم و فؤسفورِ و ئاسن و 
نیاسین و فيتامین C‏ و نه‌مینونه‌سیدی تیدایه» (بی کزمپلیّسهکان) و 
فیتامین © و فیتامین 0 و فیتامین E‏ ی تێّدایه» مسادده‌ی (ئەنتى 


Sane ۱۹۲‏ 
توکسیدانت) ی تیدایه. که دژه چعورییەو دژی شیرپه‌جه‌یه تەنانەت 
هه‌نگوین بۆ چارەسەرى هه‌وکردنی ناودهم بەکاردیّت و دژه به‌کتربایه 
ینزیم و ئۆرگان نه‌سید و دژه بەکتریا و خوی و؛ هه‌ندی مادده‌ی تری 
تیدایسه» که هێشتا مرزف زر تاشنا نه‌بووه پێیان و» سسوود و 

گرنگییه‌کانیان نازانیت. 

هه‌نگوین به هزی نهو پنکهاته‌یه‌وه. که ههیه‌تی و هیّشتا مرش 
هه‌مووی نه‌زانیوه» تايبەتمەندى مانهوهو نەضعەوتانی ههیه؛ له گزرستانی 
فیرعەونەکانداء هه‌نگوین دوزراوەتەوہ؛ که تا ئێستاش ماوهو لهناونه‌چووه» 


دەبێت چ ماددهیه‌کی پاریزه‌ری تێدابێت› که نه‌یهیشتووه بفەوتێت. 





نه‌وهرهعا دpogg‏ 

لےمرزدا هەنگوین وەك چارسهر بو زور هزکار 
بەكاردێت› بو فوونە: بۆ حەساسیەت و چارسعری برین و 
سووتاوی و› چارەسەرى نازار و نارەحەتييەكانى جزگه‌ی 
ھەرس و پاراستن و چارەسەرى چاو چارەسەرى نهو 
مندالانه‌ی» که به شه‌وان میز دەکەن؛ چارسه‌ری هموکردنی 
چارسسعری جگەر و گورچیله» چارەسەرى پرۆستات› 


٦‏ بەرنامەدی 
م مر 

چارسعری قورحەی گەدە› پاراستن و چالاك ھیّشتنەوەو چارەسەرى 
ماسوولکەکانی دل؛ بو زیادکردنی هيمۆگلۆبينى ناو خوێن› تەنانەت بو 
جوانکاری پێست و ڕوخساریش بەكاردەھێنرێت› بۆ چارسەری قەلےەوبی و 
ڕێك هیشتنه‌وه‌ی جه‌سته بەكاردەھێنرێت› چاره‌سه‌ریکی به‌سووده بو 
لاوازی جنسیی» بو که‌سانی برسی و رژژووه‌وانان» هەنگوین زۆر گرنگ و 
به‌سسووده» هبهنگوین ودك چارەسەر بۆ نەخؤشسی شسیرپه‌نچهش 
بەكاردەھێنرێت. 

له توێژینەوە زانستییەکاندا هه‌نگوین بےەکارھاتووہ؛ بو ڕاوەستاندنى 
گه‌شه‌ی خانه شێرپەنجەییەكان و سەم هەولے لەسەر مشکی تاقیگەکان 
تاقیکراوه‌توه بزیه ئەمرۆ له ولاتی ئەلمانیاء هه‌نگوین وەك چارەسەر بۆ 
نه‌خزشی شێرپەنجە به‌کارده‌هینریت. 

ھڑکاری تووشبوون به نه‌خزشی شێرپەنجە› لاوازسوونی به‌رگری له‌شه؛ 
واته Gre‏ به‌رگری لەش؛ بهرگه‌ی خانه شێرپەنجەیبەکان ناگرێت› يە ێك له 
ئیشه‌کانی هەنگوين› به‌هیزکردنی به‌رگری جه‌سته‌یه. 

واته: کاتی ته‌ندروستیت هه‌نگوین بخۆ› بو نه‌وه‌ی ری بگریت له 

تووشبوونت به نەخۆشى شیرپه‌جه‌ی چه‌نده‌ها نه‌خوشی تریش. 

نه‌بوسه‌عید» سه‌عدی کوری مالیکی نه‌نصاری دەگێڕێتەوە: جارتك 
كەسێك هات بۆ لای پیغه‌مبه‌ری خوا (صلی الله عليه وسلم) و» وتى: براکەم 
تووشی سکچوون بووہ؛ پێغەمبەریش (صلی الله عليه وسلم) فەرمسووی: 


2 نم = د 
(اسقه Win‏ .... 19 بدەری .8 00 كابرا ڕۆیشت و 
هه‌نگوینی دا به براکەی » دواتر هاتهوه و وتی: نه‌ی پێغەمبەرى خوا ! 
هەنگوینەکەم پێداء سکچوونەکەی زیاتر بوو› ` پێغەمبەر (صلی الله عليه 
وسلم) فەرمووی: ھەمدى هەنگوینی پی بده» كابرا ڕۆیشت و PAD‏ 
هه‌مان شتی وت› پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) دیسان ناردیهوه» ههتا 
هه‌نگوینی پێبدات› کابرا هه‌مدی هاتەوەو وتی: چاك نەبۆوە› پێغەمبەر 
(صلی الله عليه وسلم) فه‌رمووی: (صدق الله و کذب بطن أخيك› اسقه عَسّلا 
......خوا راست دەفەرموێت و سکی براکەت درز ده‌کات بر هه‌نگوینی 
بد‌ری با بیخواتهوه)» كابرا هه‌مدی رژیشته‌وهو هه‌نگوینه‌که‌ی پێداء 
براکەی چاك بوویەوە. ` 

لەم فهرمووده‌دا: 

یەکەم: ئاماژەیە بەوەی ھاوەلان لے ورد و درشتی ژیانیاندا» پرسیان 
به‌پیغه‌مبه‌ری خوا (صلی الله عليه وسلم) کردووهو» تا توانیویانه ههولیان داوہ 
فیّری شتیکی زیاتر ببن و› هه‌رچییه‌کیان هەبووبێت› گێڕاویانەتەوە بۆلای 
پیّغەمبەری خوا (صلی الله عليه وسلم). 

دووهم: هاوهله‌که دلنیابووه له راستی فه‌رمایشتی پێغەمبەر (صلی الله 


عليه وسلم)» بویه خيّرا چووه جیّبه‌جیّی کردووه. 
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سێھەم: هاوەڵەکە› که بینیویەتی ئیشکالی له ئەنجامى چارەسەر و 
نەخۆشييەكەدا ھەيە› دەستەوسان نەوەستاوەو بابەتەکەی بردۆتەوە بو ST‏ 
پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم)؛ Gar‏ روونکردنه‌وه‌ی زیاتری پێبدات› واته: 
نه‌خزش دەبێت به یەکجار چوونه SY‏ پزیشك وازنەهێنێت و؛ بەردەوام له 
پەیوەندیدا بێت. 

چوارەم: هاودله‌که دڵنیابووه› که کێشەکە له ڕێنماییەکەی پێغەمبەردا 
(صلی الله عليه وسلم) نییه» بویه» که پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) چەند 
جار کرداره‌که‌ی پی دووبارہ دەکاتەوە› هاوەڵەکە بی نه‌ملاولا» جێبەجێى 
دەکات. 

پێنجەم: پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) ھەم نهو (gd gle‏ ھەم 
موسڵمانان 25 دەکات؛ كەمتەرخەم نەبن له وەرگرتنی كۆرسى چاره‌سه‌رداو 
مەرج de‏ به یەکجار Shia Way‏ دەرمان و چارەسەر چاك ببنەوہ؛ بەلکو 
دەبێت تەواوی کزرسه‌کان تەواو بکەن؛ بو ئەوەی چارسعری تەواوەتی 
وەربگرن. 

شەشەم: مه‌به‌ست له فەرمایشتی پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) له‌وه‌ی 
فەرمووی: (خوا راست دەكات) ناماژهیه به فەرمایشتی خوای گهوره له 
قورنانداء که هه‌نگوینی به شیفا و چارەسەر باسکردووه؛ مه‌به‌ستیش 
به(سکی براكەت درو ده‌کات) ئەوەيە سکی براکهت وا نیشان ده‌دات» 
بیتاقه‌ته‌و سوودی له چاره‌سه‌ره‌که وهرنه‌گرتووه» بهلا م وا نییه» چارەسەرەکە 
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وەلامى داوەتە‌وەو سکی برا کت سوودی لێوەرگرتووە› بهلام واده‌ی 
چارەسەرەکە ماویه‌تی. 

گرنگی زیاتری هه‌نگوین لەوەدایە› جیاواز له دەرمان و چاره‌سهره‌کانی 
تر که تامیکی ناخۆش و هه‌ندی زیانی لاوه‌کیشیان هەیە› وێڕای ئە‌و 
هه‌موو سووده‌ی ههیه‌تی» ھەم هیچ زیانیکی لاوه‌کی نییسه» ھەم تام و 
چیژیکی تایبه‌تیشی ههیه. 

ززر کزمپانس‌ای دهرمانسازیی ھەن› پیکهات‌یسهکی سهره‌کی 
دەرمانےکانیان بریتییسه له: هه‌نگوین و ه‌وه‌شیان نه‌شاردوتهوهو له 
پنکهانهکهدا ناماژهیان ody‏ جا پیش شىرىق op Saw‏ نیو 
دهرمانه کاندا بو چارسمر بخوین» با له ته‌ندروستیماندا بۆ چێژ و خوپاراستن 
بیخوین. 

aly RAL‏ مندالانی که ته‌مه‌نیان له خواروو دوانزه مانگەوەیە› 
هه‌نگوینیان پی نه‌درت ێت› وهك چۆن به alae‏ له زۆر شویندا له بری خورما» 
بۆ دهم شیرینکردن و له لێو سواندنی مندالی تازه له‌دایکبوو» هه‌نگوین 
بەکاردیّت؛ ئەمەش ههله‌یه‌و REL‏ وایه» خورما بەكاربھێنرێت› بعلام لے 
دوای ته‌مه‌نی يەك ساڵیەوە› باشسترین شتی بۆ چالاکیی و گەشەی 
منداله‌کاغان به‌کاری بهینین» بریتییه له هه‌نگوین» چونکه هه‌رچی ژههری 
له لەشی مندالدا caer‏ به خواردنی هه‌نگوین له كۆلى منالهکاغانی 
دەکەینەوہ؛ ههنگوین دژه به‌کتریا و دژه کمرووه؛ سوودیکی ززری ههیه و 
وزبهخشیکی چاکه» یاریزان کانیش پیش چوونه نیو یارى› هه‌نگوین 


و ¬ RAG‏ ® 5 ۹ 
دەخۇن) جا لهبری تموی چای پر ` پی بدمین» باشتره رش 
هه‌نگوینی بدەينى. 
که‌سانيك شه‌کره‌یان ههیه» باش نییه هەنگوین بخۆن› چونکه له‌ناو 
خه‌لکدا وا باوه دەڵێن: هه‌نگوین بو هه‌موو شتی باشه تەنانەت بۆ 
شەكرەش› به‌لی» بو هه‌موو كەس باشه ته‌نها بو که‌سانی نهبیّت» که 
شه‌کرهیان ههیه. چونکه ههنگوین شیرینه» دهبیّت به‌پیی )5055 شه‌کری ناو 
جه‌سته‌ی ههنگوین بەكاربھێنێت› بو نه‌مه‌ش دەبێت لەلایەن پزیشکی 
پسپورهوه رینمایی بکرێت. 
بویه ده‌تصوانین eh‏ هه‌نگرین ھەم خواردنه‌ی ھەم هوک‌اری 
خزپاراستن و» ھەم چارەسەرى دهرد و نەخۆشيشە› جا ئەگعر بو ھەر 
خواردنیکی دی یهکجار به‌جه‌کافان بلییسینه‌وه» نه‌وه دوای هه‌نگوین 
خواردن» گرنگه چه‌ند جارێك ده‌ست و په‌نجه و که‌وچك و تەنانەت 
ده‌فره‌کانیشمان بلیسینه‌وه» بز ثموهی Ls‏ بین»که هیچ هه‌نگوینمان بەفیرڑ 
نه‌داوه. 
لهوان‌یه که‌سانيك بیرسن: چۆن له ھەريەك لهو خواردنانه‌ی باسان 
کردون؛ Aa oS‏ سوودمان باسکردون؛ که لے هه‌موویاندا خالی 
هاوبه‌شن؟ 
ھؤکارەکەی tayo gad‏ پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) ههولیداوه لەنێو 
خواردنه کاندا؛ هەلبژاردەی خواردنه چاك و زر به‌سووده‌کان دهستنیشان 


بکات› بو نه‌ودی خەلك خاته سەر راستہ شەقام و له کورتترین ماوەدا 


مغ سح subs‏ 169 
بەسەلامەتترین ریگه بيانگەيەنە جێی مەبەست› همروه‌ها ده‌مکوتی بى 
بو که‌سانی .نه‌وهك بڵێن: خواردنەکانی پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم)؛ هی 
سەردەمی خی و بو سەردەمى خی بون و› له‌مرودا گرنگییەکی نەوتزیان 
نییه و به‌دیلی لهوان چاکتر ههیه» به‌لکو Gp‏ خواردنن» که بو من و تو و 
باوك و باپپرانیشمان به‌سوود بون و» سبهینی نه‌وه‌کانیشمان سوودی لى 


“Creed 





پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم)› وەك چۆن گرنگیداوه 
بەخواردنەکانى وەك: خورما ونان و گۆشت و 
خواردنےەوەکانی وەك: ناو و شير و شعربەتی هەنگوین› 
بەھەمان شیوه‌ش» گرنگیسداوہ به میوە› SPAS Fa‏ 
نەنومەتەکەی لێى بیّبه‌ش بن› نه هیچ کەسێکیش بیکاته 
بيانوو› بو گویینه‌دان به میوه‌خواردن» بعلام وەك به‌شه‌کانی 
تر؛ بو میوه‌خواردنیش پیْغه‌مب هر (صلی الله عليه وسلم) 


سیستم و به‌رنامه‌ی ههبووه. 


Subse 17‏ 
SHG, JR‏ یں 
پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم)› هه‌ندی جار میوه‌ک‌انی به خواردنی 
تری وەك: خورماوه خواردووه» بو نموونه: شووتی و خورما› ترۆزی و 
خورماء کالەکو خورماء هه‌ندی جاریش وهك شەربەت خواردوویه‌تی» وەك 

شەربەتى I?‏ 
پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) زۆرجار شووتی لەگەل خورمادا 
خواردووہ؛ مەبەستیشی ئەوہ بووہ؛ وزەی گەرمی و موجه‌بی ناو خورما 
بەوزەی سارد و سالبی ناو شووتی؛ يان كالەك› يان ترززی ڕێك بخاتەوە› 

ئەمەش له فه‌رمووده‌دا ئاماژەی پی٘دراوہ. 

عائیشه‌ی دایکی باوەرداران دەڵێت: پیّغەمبعری خوا (صلی الله عليه 
وسلم) شوتی به خورمای روتهبه‌وه دەخوارد و دەیغەرموو: (نکسر حر هذا 
برد هذا و برد هذا بحر هذاء" ....گەرمى ئەمے به ساردی ثه‌میان 
دەشکێنین› ساردی ئەمەش به گەرمى نه‌مه‌یان دهشکینین). 

cp Say‏ تا ئێستاش زانستی پزیشکیی؛ نه گه‌یشتوته نه‌و ناسته‌ی نهم 
راستییه بسه‌لینی و سوودی لى وەربگرێت› بهلام دلنیسام زور ناخایەنێت› 
زانستی پزیشکیی دان بهم راستییه‌دا دەنێێت و؛ دستی خوی پى 
دەگەیەنێت› پنویستيشه پزیشکه موسلمانه‌کان» بش هه‌موان ههنگاو لەم 


بواره‌دا pee‏ وه کار بۆ ئەم فەرموودەو› دهیان فه‌رمووده‌ی دیکه‌ش بکەن. 


۱ 


- سنن آبي داود› الرقم ۳۳۵۷ء قال شعیب الارناژوط اسناده جید. 


0 vc حم‎ ER; Ts | چ‎ 2 2 

شووتى› یه‌کیکه له مادده 1 بۆ جەستەی مرۆف نهوهد 
له سەد زیاتری شووتی؛ cog‏ ههروه‌ها ریژه‌یه‌کی باش شےکری تیدایه» 
Helis‏ و وزەیەکی زور دہبەخشیّت به مرۆف› هەرسیشی بو گهده زۆر 
ئاسانە› هۆكارێكە بۆ لابردنی به‌ردی گورچیله» پەستانبەرزی دادەبەزێنیت› 
هۆكارێكە بۆ وەستانەوەی خوینبه‌ربوون» هەروەها سوودێكى زۆرى ههیه بۆ 
جوانی پێست و ڕوخسار. 

عبداللەى کوری جەعفەر (CBD)‏ دەڵێت پێغەمیەرى خوام (صلى الله 
عليه وسلم) بینی» ترژزی به خورمای روته‌به‌وه دەخوارد› ` ترۆزى ASS by‏ 
لهو خواردنانه‌ی» که فایبه‌ری زۆرەو مرۆف هیور دەکاتەوەو› PAS‏ 
دادەبەزێنێت› یارمه‌تی کرداری همرسکردن ده‌دات» هاوکاره بو جوولهو 
چالاکی جومگه‌کان. 

(دهیله‌می) دەڵێت نهاتین بو لای پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) ¢ 
وقان: ئەی پیغه‌مبه‌ری خوا ! ده‌زانیت نیمه WS‏ و له کوټوه هاتوین؟ 
نیمه Gy‏ جۆر تریمان ههیه» چی لیبکه‌ین؟ 

فهرمووی: (بیکهن به مێو 

وقان 


ئەی چی بکه‌ین به میوژه‌که؟ 


- صحیح مسلم› الرقم ۳۸۹۹ء سنن الترمذي» الرقم ۰۱۸۱۳ سنن أبي داود› الرقم 
1٦‏ سنن ابن ماجة الرقم ۳۳۲۲ء مسند آمد بن حنبل الرقم NWO‏ 


3۷ ہم | sabe ` Ti‏ ا cS o‏ 
فەرمووی: ( انبنوه علی غدانکم ا علی عشانکم › وانبنوه 
علی عشانکم واشریوه علی غدانکې ' اشاق كەتە تاۋ 
تاوەوەو لەسەر خوانی ئێوارەتان بیخۆنەوە› يان ئێواره بیکەنے ئاوەوەو 
لەسەر خوانی بەیانیتان بیخۆنەوە). 
پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) خویشی ناوای S09‏ 69 شهو ميّوژهکه 
دهکرایه ناو و بەیانی دەیضواردہەوہ؛ يان Shay‏ ده‌کرایه ئاو و شەو 
دهیخوارد موه. | 
ههروه‌ها پیغه‌مبهر (صلی الله عليه وسلم)» ب ماوهیه‌کی دیاریکراو 
شەربەتى میوژی خواردوهتهوه و » لهوه زیاتر کاته‌کهی تییه‌ربوایه 
نه‌یده‌خوارده‌وهو نیشیده‌هیشت که‌سی تر بیخواته‌وهو دەیرشت! 
واته: ئەوەی ئەمڕۆ پێى دەوترێت: ماوه‌ی به‌سه‌رچوونی خواردن» 
ئەوکات پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) جیّبه‌جیّی کردووهو هاوهلانی لسےەر 
راهیناوه. 
تین عهبباس دەڵێت: Syme‏ بو پیْغه‌مبه‌ری خوا(صلی الله عليه وسلم)» 
ده‌کرایه ناو ئاوەوه› ئەویش ئه ورژزه لیْسی ده‌خوارده‌وه» بو به‌یانی و دوو 


به‌یانیش od‏ دەخواردەوە› له ئێوارەی رژژی سێیەم دا ده خوارد هوهو لێیشی 


- سنن آبي داود» الرقم ۳۲۶۱ السنن الكبرى للنسائي؛ الرقم ۰۵۱۰۰ قال 
رواه النساني في السنن. 


ب‌رنامه‌ی ۷۵ 

دەدا به‌وانه‌ی چوارده‌وری» ههرچییه‌کی لى بایەتەوە دهیرشت . 

Lary as‏ پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم)؛ نەھی ده‌کرد له‌وه‌ی مێوژ و 
خورما پیکهوه به تیکه‌لی بکرټنه ناو اوهوه» چونکه کارلیکی نیوانیان 
زیانبه‌خش دەبێت› به‌لکو دهیفه‌رموو: (هه‌رکامیان له ده‌فری خویدا بکه‌نه 
ناو ئاوەوە). ` 

ههروه‌ها پێغەمبەری خوا (صلی الله عليه وسلم)؛ SAIS‏ به خورم‌ای 
روته‌به‌وه ده‌خوارد و دەيفەرموو: (هما الاأطیبان ....... ئەم دوانه» دوو شته 
زور پاك و خزشهکهن)» ` کالەکیش میوەیەکی نیرانییه» له خان‌ی ASS‏ 
لای خومان به SAIS‏ مه‌شهه‌دیش ناودەبرێت. 

له‌مرزدا میوه‌کان وەك چارەسەر و خزپاراستنیش به‌کاردههینرین» 
میوه‌کان به گشتیی؛ ریژهیه‌کی چاك ریشال Gly‏ فایبه‌ریان تیدایه» که 
یارمه‌تی ههرس نه‌دهن و» ئەو کزلیسترژله‌ی دیّته نیسو جوگه‌ی هەرسەوە› 
لەگەل خزیاندا په‌لکیشی ده‌کهن و› ناهێڵن جاریکی تر بژرێتەوە› به‌مه‌ش 
oS,‏ ده‌کهن له دروستبوونی به‌ردی زراو. 


` - صحیح مسلم الرقم ٣۳۸۳ء‏ سنن آبي دواد الرقم ۰۳۲6۶ سنن ابن ماجة» 
الرقم ۰۳۳۹۲ مسند آمد بن حنبل› الرقم ۱۸۹۲. 

" - صحیح مسلم الرقم ۳۷۹۹ سنن أبي داود؛ الرقم ۰۳۲۳۶ سنن ابن ماجة» 
الرقم ۳۳۹۲ السنن الکبری للنساني؛ الرقم ٤۹۲٦ء‏ مسند أحمد بن حنبل؛ 
الرقم ۰۱2۲۸ صحیح ابن حبان› الرقم ۰۵1۵٩‏ . 

` - مسند الطيالسي الرقم NAV‏ 


۱۷ به‌رنامه‌ی 
بجاو 0 
بەلام ھەڵەيەك› که ززربه‌مان شه‌نجامی دەدەین cain gad‏ که کات و 
شێواز و رێژه‌ی خواردنی میوہ نازانین» یان SY‏ هه‌ندیکمان میوه‌خواردن 
نه‌بووه به عادەت. 
خوزگه دەكرا له‌بری نسهو زهلاته جوراوجورانەی ئەمرۆ باون وا 
به‌موقه‌بیلات ناودەبرێن› زهلاته‌ی میوه‌کان باو بوایه و بخورایه» بەتايبەت 
ههول بدەین به شیّوازی جیاجیا میوه ده‌رخواردی منداله‌کاغان بدهین» بۆ 
ئەوەی ھەم یتامینه‌کانیان دست بکەون و ههم قەلڵلەو نەبن؛ ھەم له 
نه‌خوشی شێرپەنجە پارێزراو بن» لەدەست هەوكردنەکانى ریخزله‌ش پارێزراو 
بن› بەدوور بن له شەكرە و نه‌خزشییه‌کانی گورچیله و کەمی كانزا و 
ٹیتامین. 
بو ئەوەی سوود له میوہ وەربگیریّت؛ پیویسته به سکی بهتال بضوری» 
واته که‌سه‌که برسی بێت› واته: پیش خواردن میوه بخورنشت» خوای 
گه‌وردش» که باسی به‌هه‌شت ده‌کات» باس لهوه ده‌کات: به‌هه‌شتییه‌کان 
سەرەتا میوه دەخۆن› ئینجا خواردنی تر دەخۆن: (وفکھا ماوت 
AIG)‏ مِم هون ا( )الواقعة.... ده‌گه‌رین به جوره‌ها میوه‌ی له 
ھەر جۆرئ Jar‏ دەبژێرن› ده‌گمرین به گزشتی پەلەوەرەوە› له ھەر جوریکی 
حه‌زی لیبکهن). 
ئەو میوه جزربه‌جزرانه‌ی» که پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) Com‏ 


خواردون» ثه‌وانه بون› که له ناوچه‌ی ژیانی پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) 


OG alban 

دەستكەوتون› ob‏ له شوێنێكی نزیکه‌وه براون بو نه‌وی. 
بەم چەشنە› پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) تێماندەگەیەنێت میوەکانی 
ناوچەو خاکی خۆمان بخۆین و سوودیان لی ببینين› چونکه نهو میوانه 
گرنگن بۆمان› بزیه خوای گەورہ خستونییه‌ته ناوچەو خاکەکەمانەوہ؛ بو 
غوونه: هه‌نارو Bere)‏ و تۆخ و قەيسى و ... هد ھەموو ئەمانە بو 





ئەوەی لەم كۆتاييەدا مەبەستمانە› وەك دەرەنجامى نهم 
بابەتانەی پێشوو به پوختی بیخه‌ین‌روی ئەوەی بلیین: ایا 
پیّغەمبەری خوا (صلی الله عليه وسلم)» به به‌رنامه شتی 
خواردووه؟ 

GAS چی خواردووهو چه‌ندی خواردووەو›‎ LOG 
خواردوویه‌تی و» چۆن و به چ مهبه‌ستيك خواردوویه‌تی؟‎ 

پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم)» به بهرنامه شتی 
خواردووەو ھەر له‌خووه نه‌بووه؛ به‌لکو وەك سەرەتا وقان: 
وەك چۆن پێغەمبەری خوا (صلی الله عليه وسلم) له خویهوه 


۱۸۰ به‌رنامه‌ی 
oe OS‏ 

هیچی نەفەرمووەو› ههرچییه‌کی فەرمووە› فەرمان و رینمایی خوای گەورہ 
بووه» به هه‌مان coset‏ به‌رنامه‌ی خواردنیشی بے led,‏ خوای گەورہ 
بووه› خوای گەورەش خوی بەديهێنەرى مرزشهو شارہزاترہ به پیکهاته‌ی 
مرۆف و چاك و چاکترین دەزانێت و؛ چاکارینیش بو پێغەمبەرەکەی 

ههروه‌ها پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) به پشی پیویستی شتی 
خواردووەو؛ ئەوەی زیادہ و ناپێویست بووه نه‌یخواردووه» ههروه‌ها شتیکی 
خواردووه» که بو لەش پێویست بووه. نەوەك مەسەلەکە› تەنھا حەز و چێژ 
بێت› واته: هه‌رچییه‌کی خواردووه» پیویستی جەستە بووه. 

ههروه‌ها پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) شتیکی خواردووه» که له 
هه‌نگاوی یەکەمعەوہ بو خوپاراستن بووه› نەوەك بو چارەسەر› تەوانەی بۆ 
چاره‌سهر به‌کاری هێناون› نه‌وانه‌مان لێرەدا باس نه‌کردون» چونکه ئەوە بۆ 
سیستمی چارسەر دانراون و» پشتیوان به خوا به جیا باسیان دەکەین› بۆ 
فوونه: فیستی هیندی. 

پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) گرنگی به هه‌ندی خواردن داوه» که 
ناسان به‌ردهست دەکەون و؛ زۆرترین سوود و زی‌اترین وزه دبه‌خشن 
بەلەش› وەك:( خورماء حەلواء هه‌نگوین» شیر» سرکه)» نه‌مانه ززربه‌ی 
پیکهاته پێویستەکانى له‌شیان cas‏ همروه‌ها ڕۆژانه وزهیه‌کی زۆر 
به‌مروف دەبەخشن بو جووله › پاشان ههندی خواردنی تری خواردووه» که 


تەواوکەر بون بو نه‌مانه» وهك: (شووتی» ترژزی» شەربەتی میّوژ). 


C6 on P23; Ti | = 3 2‏ 
ههروه‌ها پێغەمبەر (صلی علیه fe (eng‏ گرنگیداوه به خواردنه 
تهره‌کان» که‌متر گرنگیداوه به خواردنی وشك› زیاتر نانی به‌کارهیناوه» که 
وشك بووه» نه‌ویشی به سرکه يان گۆشتاو ته‌رکردووه؛ تەنانەت له 
میوه‌شدا؛ پێغەمبەر (صلی الله علیه وسلم) میوه‌ی وشکی نه‌خواردووه» ته‌نها 
میوهیه‌کی وشك»که خواردوویه‌تی میّوژ بووە› ئەویشی کردژته ناو ناوهوهو 
شەربەتەکەی خواردۆتەوە. 
واته: دیسان خوی پاراستووه له خواردنی شتی وشك› چونکه 
خواردهمه‌نییه تهره‌کان» هه‌رسیان ناسانه‌و مرۆف قه‌لهو ناكەن و کتشه‌ی 
هه‌رسی بو دروست ناکهن. 
ههروه‌ها خواردنه‌کانی پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم)» مادده‌ی ریشال؛ 
ob‏ فایبه‌ریان زور بووه» واته: ریشالیی بون› به‌مه مرۆف پاریزراو دەبێت 
له كۆلۆن› ههروه‌ها به‌دوور دەبێت له به‌رزی کزلیسترول و به‌ردی زراو و 
چه‌ندین نه‌خزشی دی. 
خواردنه‌کان دهوله‌مه‌ند بون به کالیسیوم» که بو به‌هیزی ددان و 
ئیْسکه‌کان پیویسته 
له خواردنه‌کانی پێغەمبەردا (صلی الله عليه وسلم)» زور ره‌چاوی جگه‌ی 
هرس کراوه؛ به‌سوود بون بو كۆلۆن و ههرسکردن» خواردنی نه‌رم و پاراو 
بون» که‌می خواردووه؛ بو ئەوەی قه‌بزیی تووش نه‌بیّت» ھەر خواردنێکیش 
قهبزی به‌دواوه بت و > خواردنیکی تسری نه‌رمی لەگەل 
خواردووه» که چاره‌سه‌ری نه‌وی تریان بکات؛ نه‌مه هزکار بووه ههرس 


۱۸۲ بەرنامەدی 
تحت بل جر 

ناسان بێت و› خێرا وز‌ی پنویست وەرگیرێت و پاشه‌رزش له جه‌ستهدا 
نه‌مینیتهوه: بزیه هاوهلان ورگیان نه‌بووه و ورگ زلیسی» باوی ناو 
کزمه‌لگه‌ی تیسلامی نه‌بووه. 

خواردنه‌کان so WSL‏ جگهر بون» مرژشیان دوورگرتووه له نیشتنی 
چه‌وری سەر جگەر و ببه‌ردی زراو؛ ببه‌لکو به گشتیی؛ خواردنه‌کان 
چەوریەکانی ناو له‌شیان دابه‌زاندون» نه‌مه‌ش هوکار بووه بو به‌رگرتن 
بەزەبحە و جەلتە و ئازارى سنگ و ره‌قبسوونی ماسوولکه‌کان و به‌ستانی 
خوین. 

خواردنهکانی پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم)» ودك خوپاراستن له 
نه‌خزشییه دریژخایه‌نه‌کان خوراون» بو غوونه: پیشوه‌خته خزپاراستن بووه له 
شەكرە و به‌ستانی خوین و شیریه‌نجه وه دەرکەوتنی پیریی و سستی 
جه‌سته‌ی مرف بویه پیغه‌صبه‌ر (صلی الله عليه وسلم)» ھصەتا وەفاتی کرد 
رهنگی پیریی پیّوه ديار نەبوو! 

Lory are‏ خواردنهکانی پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) چارەسەرى 
دهروونییان له‌خزگرتووه» چارسەری خه‌موکی و رارایی و دلته‌نگیی بون› 
هوکاری به‌هیزکردنی یادهوهریی بون. 

نو خواردنان‌ی» که با مان کردن؛ له ماوه‌ی شهو و رژژیکدا» لەلايەن 
پیغه‌مبه‌ری خواوه (صلی الله علیه وسلم) نه‌خوراون» به‌لکو لهوانهیه خواردن 
هبووبیّت» هه‌فته‌ی جاریك دووباره نه‌بووبیتهوه» خواردن هه‌بووبیّت 


بەمانگێك جاری نه‌یخواردبیّت. 
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واته: ئەو خواردنانە› به جیا و ۱ وت و ساتی جیاوازدا خوراون؛ 
ئەگەرنا› جار dy AD‏ چه‌ند شەو بەسەر یەکەوہ تێپەر بووەو› پێغەمبەرى 
خوا (صلی الله عليه وسلم) و خێزانەكانى› شتیکی وایان شك نەبردووہ بیخۆن› 
چونکه وەك چۆن خواردن وزہ دہبەخشیّت به‌مروف و گرنگە؛ نەخواردنیش 
وزهبه‌خشه بەو واتایه‌ی» رێگریی دەکات له زیانگەیاندن به جەستە. 

خواردنی پیغه‌مبهر (صلی الله عليه وسلم) هاوسه‌نگ بووه؛ خووی 
نه‌داوهته يەك جۆر خواردن و؛ خی له هه‌ندی خواردنی تر بیبه‌ش بکات. 

خه‌لکانی ھەن› به‌بیانووی جۆراوجۆر› خزیان له هه‌ندی بەخشش 
بیبه‌ش دەكەن› که‌سانی ھەن دهلین: نیمه روودك خورین و گزشت ناخزین» 
کەسانیٗ ھەن› زیاتر خوویان داوەته گۆشت› بهلام ّمه خوو ده‌دهینه 
به‌رنامه که‌ی پیغه‌مبهر (صلی الله عليه وسلم)» که بێبه‌ش نه‌بوونه له 


هه‌مه‌چه‌شنه‌ی بهرهه‌مه حهلاله‌کان. 


وەلأمہ تەم پرسیاره‌شمان لا گرنگه: na‏ بخوین ؟ 

خوای گه‌وره له قورئانی rane‏ دەنەرموێت (Fate GAL)‏ 

ر2 e‏ 2272 مج و oF‏ ےم SS‏ 
کلوا من eb‏ ما رزفتک وا روا نم (ن ca LENG ee‏ 


()لبقرت سس ھی گهلی خاوهن پا ا اکر نیعمهتهی پیماندان و 
کردمانه رژزیتان» کامی پاکه ئەوہ بخۆن و› سوپاسی خواش بکەن ئەگەر 


راسته تەنھا ئەو دهپه‌رسن). 


cS oa £255 ےم‎ 

واته: ھەرچييەك پاك بێت› گر ey‏ پێداوین لێى بخزین؛ بعەلام 
هه‌موو کات و بو هه‌موو كەس و به ھەموو رێژەيەك نا› بەلکو هه‌ندی 
خواردن بو كه‌سانێك حعلالن؛ بەلام بو که‌سانیکی تر Ae‏ بیخؤن. 

بۆ نموونه: كەسێك go Sad‏ هەبێت› دەبێت خڑی بگریته‌وه له ھەندێ 
خواردن» که بو کەسانی تر حەلالن؛ ھەروەھا خواردنەکان ھەرچەندە حهلال 
بسن» زێدەخواردنیان حهرامه و نابێت زۆر خۆین› چونکه له ئامانجى 
خواردنەکےە دەردەچن› خودی نامانجه‌که سوود که‌یاندنه به جەستە› 
بسه‌ززرخواردن» ناماجه‌که پێچەوانە دەبێتە‌وەو زیان به جه‌سته‌مان 
دەگەيەنێت› پاخود هه‌ندی خواردن GLO‏ حەلاڵن› بعلام Hi‏ و 
گورانکارییه‌کیان بەسەردا دەھێنرێت› که حوکمی حهلالیه‌که‌ی ده‌گورن» 
فوونه‌ی ساده‌ش بریتییه له: تری» که حهلاله» LS‏ عهره‌قی لی دروست 
دەکریّت »حەرام دەبێت. 

خواردنی پیّغەمبەری خوا (صلی الله عليه وسلم) لای نیمه ستاندارہ و 
وەك HS‏ كۆنترۆلٌ aly‏ بۆمان› ئەگەر خواردنی بهو كوالێتى كۆنترۆلەدا 
تنپه‌ری» gles‏ لێى نەبێت› ئەگەرنا› پّویسته زۆر ورد بیتەوەو› چه‌ند جار 
له چه‌ند لایەنەوہ نهو خواردنه له فلتەر بدەیت › Gar‏ لێى دڵنیابیتەوە. 

زور گرنگه» ھەر خواردنی ده‌بینن له دەرەوەی ولاتی خۆمان هاتووە› 
زور به وریایی sr ISI‏ لێبكەن› سمره‌تا بزانن» هی چ ولاتیکه؟ نه‌گمر 
sb,‏ ناموسلمان به‌رهه‌میان هێنابوو› لهبری جارێ› ده‌جار دلنیابهرهوه 
له حهلالیه‌که‌ی» چونکه زترجار گوێٌ نادرێت به حەلال و حه‌رامیی و» ھەر 


ب‌رنامه‌ی NAG‏ 
جۆرە خواردنی له دهرهوه هاورده دەكرێت› پاشان ناگاداری پیکهاتهو 
به‌رواری به‌سه‌رچوونی به» بزانه بو باری ته‌ندروستیت گونجاوه يان نا ؟ 
واته: ھەر لەخووہ ده‌ست معبه بو خواردن و» زور ورد و وريا به له 

هه‌لیذاردنی خواردنه کانتدا. 

ئەو خواردنانه‌ی له مادده‌ی پلاستیکیدان» تەنانەت› ئەگەر ته‌نها 
ناویشیان تێبكرێت› به گەرمبوونیان كارلێك دەکەن و» به‌های خوراکی 
خواردنه‌که‌ی ناوی‌ان له‌ناودهب هن و؛ دەیگۆرن بو ژه‌هر ده‌یان جور 
نه‌خزشییان لى بەرھەم دێ› بۆيه هەتا ده‌توانن گرنگی بدەن به خواردنه 
سروشتیی و تازه‌کان ئەو خواردنان‌ی له قوتونه‌نراون و بەرھەمى خومالین. 

ههروه‌ها پیتویسته شیوازی خواردن له لایه‌ن پیغه‌مب‌هری خواوه (صلی 
الله علیه وسلم) فێر ببین» بۆ نموونه: دەستی خاوێن و خواردن به دانیشتنه‌وهو 
ناوهیّنانی خواء خواردن له به‌ردهم خوته‌وهو په‌له‌نه‌کردن له خواردندا» زژر 
نه‌خواردن و› COL Gar‏ به ته‌نها نان نه‌خواردن» خواردن به د‌ستی 
راست» سوپاس و ستایشی خوای گهوره لەسەر خواردنه که» چونکه هه‌موو 
ئهو به‌رهه‌مانه به‌خششی خوان» هیچ كەسێك نهلیت: ئەمےەی 
به‌دستمهیناوه» ره‌جی ماندووبوونی خۆم بووه› به‌لکو به‌خششی خوایی 
بووەو› نهم Yas‏ ماندوو بووه له وهرگرتنی به خششه که‌دا. 


۱ ۳ ۱ چ ose‏ 4 مزر مزر مر صم 
خوای گەورہ دەدەرموێت: (لیاحلوأمن ALE jap‏ 


by Ses‏ ايس ...تا له میوه‌ی ئەو خوایه بخۆن› که دهسته‌کانی 


ایهم نا 
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ئەوان پەیدای نەكردووە› دہ ئايا مات ناكەن؟ (- 
پیا زە م رر ot‏ ےھ 

ھەربەها دەنەرموێت: Oran ry a:‏ ءانٹربزوغونا رام 
re 7 2 a‏ رر بھی ۰ھ و ee 1 Oo SY ao‏ 2 
ASE SHS £51‏ حا کون (ه)؟لواقعة ......ئایيا 
دیوتانه نه‌وه‌ی تزوی دهیکیلن؟ ئايا ننوه دەیڕوێنن و سەوزی دەكەن؟ يان 
نیمه دهیروینین و سه‌وزی ده‌که‌ین؟ 

دیسارہ دەتێن: خرا سەوزى دەکات» جا کسےوواہوو: دانیش 
بەزیندووبوونەوەدا بنێن› خۆ ئەگەر بانەوی دهیکه‌ینه پووش و پەلاش). 


گرنگه» توێێینەوە زانسستییەکاتییەکان؛ نەكەينە بەلگے بەسەر 





بەرنامەی خۆراكى پێغەمبەرەوە (صلی الله عليه وسلم)» چونکه توێژینە‌وە 
زانستییەکان ئاستى حەقیقەتیان ریژه‌یبه » زۆرجار به تیّپه‌ریوونی کات» 
تویژینه‌وهیه‌کی نوی بەرپەرچی تویژینه‌وه‌کانی پیشوو دهدهنه‌وه. 

نه‌مرز دەڵێن: خواردنی فلانه شت باشه» سبه‌ینی دەڵێن: خراپه» بهلام 
نهوه‌ی پێغەمبەر (صلی الله عليه وسلم) فه‌رموویهتی و ئەنجامى داوه» 
حه‌قیقه‌تی ره‌هاو تمواوهو گورانی به‌سهردا نايەت› چونکه lei,‏ له 
پەروەردگارەوە 909 60.9955 به پیی توێژینەوە زانستییەکان؛ et) (Sate‏ 
چەوری ناژه‌لیی» به هوکاری زەبجە و جەلتەو قەلەوبی و نه‌خزشی دەزانرا و؛ 
چه‌وری گیایی گرنگی پێدەدراء ips‏ پیچه‌وانه‌ی ئەوہ باس لەوہ دەكرێت: 
چەوری ناژه‌لیی باشتره له چه‌وری رووه‌کیی ! 
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ناوه‌روك 

پیشه‌کی 

و ت وا ات اا ¡ تقو غغغ و ®0 1 و ا هه که وهی ماع 0 عم دم مور ۵ 
باسی یەکەم: حیکمه‌تی به‌رنامه‌ی خۆراكى پێغەمبەر ]=` 6 
باسی دووەم: خواردن به به‌رنامه ل* ` ` ` اہ نٹ وم ` ¥ 
باسی سێھەم: زیادهره‌وی له خواردندا ` `` ``` ` VORA‏ 
باسی چوارهم: ده‌ستگرتنه‌وه له زیده‌خوری مد رسس می ہس ایی PN.‏ 
باسی پینجهم: پاشاوه‌ی خواردن ی ھتہ و و اه یس ۳۷۳ 
باسی خەخ pau jlo‏ و خزپاراستت وس ەت ہی کا 
باسی حەوتەم: قه‌له‌ویی "`` ` ` eee‏ ' ری "± 
باسی ھەشتەم: ریژه‌ی خواردن OO oda Rs‏ 
باسی نویهم: ڕێجیم کردن ° © ` © ± ± ث غ ۰ BA:‏ 
باسی دەیەم: پێغەمبەر چی es‏ ئىگە MY‏ 
باسی يانزەھەم: چۆن و چەندە بخزین ة ®$" VO Bsa‏ 
باسی دوانزەھەم: Ls yy‏ ك © غغ `` ` اھ ماو هس دی AN‏ 

تەودری یەکەم: خورما و خواردنەکانی ئەمرژآمان " ` تر رو اخ سی IN che‏ 

تەوەری دووەم: خورما و نەخۆشى ! `" ` ` ` ` © ` ی یه NO‏ 
باسی سيانزەھەم: شیر ك ` ` ``` مھ ` ```" ۹۹ 

تەوەری یەکەم: گرنگی شیر ' ``" `` ``` ` ` < × <¬ ق 


تەوەری دووەم: شیر Soy‏ چارەسەر an‏ مہو گی تہ #0( 
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باسی چوارد هههم: ز‌یتی زه‌یتوون وو لوا ``` ``` ` اور ہاو ` "غغغغ ° << °°° 
تەوەری یەکەم: گرنگی زەیتوون ]`` `` `` `` * RS‏ 


باسی ھەژدەھەم: گزشتی سوور ‹ ` ` ` ` ` `` `8 
باسى نۆزدەھەم: گۆشتى سپی Sa ea aa‏ 
باسی بیستهم: هه‌نگوین 000" 
تەوەرەی یەکەم: پێّکهاته و گرنگی هه‌نگوین ES‏ 
تەوەرەی دووەم: هه‌نگوین و نەخۆشى ee segs‏ 
باسی بیست و یەکەم: موه ڭ ق `` ``` * "هه 


باسى بیست و دووەم: دەرہنجامی به‌رنامه‌ی خزراکی پێغەمبەر 02.0 





۵ پێغەمبەر (صلہ الله علیه وسلم) به پیی پیویستی شتی خواردووه‌و. ئەوەی زیادہ و 
ناپیویست بووه نه‌یخواردووه. هعروه‌ها شتێکی خواردووہ کہ بو لەش پیٔویست بووه. 
نەوەك مەسەلەکہ: ته‌نها jar‏ و چێژ بیت. واته: هەرچییەکی خواردووە. پڼویستی 
جه‌سته بووه. 


و پیفه‌مبهر اصلی alll‏ علیه وسلم) گرنگی به Salam‏ خواردن داوه. کہ اسان بەردمست 
ده‌که‌ون و زورترین سوود و زیاترین وزه ده‌به‌خشن بەلەش. وهك:( خورماء حەلوا. 
همنگوین» شیر. سرکه)؛ ئەمانہ زوربه‌ی پیگهاته پیویسته‌کانی له‌شیان تیدایه. پاشان 
همندی خواردنی تری خواردووە. که تمواوکمر بون بق نه‌مانه. وهك: (شووتم تروزی. 
شەربەتى میوژ). 


۵ خواردنه‌کانی پیفه‌مبهر (صلی alll‏ علیه (lung‏ مادده‌ی ریشال, يان فایبه‌ریان زور 60994 
واته: ریشالیی بون. بەمە مرۆف پاریْزراو دەبێت له 36155« ھەروەعا. 


۵ خواردنه‌کانی پیفه‌مبهر vals)‏ الله عليه وسلم)ء مادده‌ی ریشال, يان فایبەریان زؤر £0994 
واته: ریشالیی بون, به‌مه مرؤش پارێزراو دەبیٔت له كۈلۉن. همروه‌ها بمدوور دەبێت له 
به‌رزی کولیسترول و بەردی زراو و چه‌ندین نمخؤشہ دی. 


۵ خواردنه‌کانی پیفه‌مبه‌ر win)‏ الله عليه وسلم). dog‏ خوپاراستن له نه‌خژشییه 
دریژخایه‌نه‌کان خوراون, بؤ نموونه: پیشوه‌خته خوپاراستن بووه له شه‌کره و په‌ستانی 
Jags‏ و شیرپه‌نجه «g‏ ده‌رکه‌وتنی پیریی و سستی Salwar‏ مرش بویه پیفه‌مبهر (صلی 
اللہ عليه وسلم). Liam‏ وه‌فاتی گرد. ره‌نگی پیریی پیوه ديار نه‌بوو! 


۵ خواردنی پێغەمبەر (صلی الله علیه وسلم) هاوسه‌نگ بووه. خووی نمداوه‌ته day‏ جور 
خواردن و؛ خی له ھەندى خواردنی تر بێبەش بكات. خه‌نکانف yam‏ بهبیانووی 
جوراوجقر. خویان له Saiam‏ بمخشش بێبەش دەكەن. کەسانہٰ ھەن دەلێن: ئێمه رووەك 
خورین و گؤشت ناخۆين. كەسانى Yam‏ زیاتر خوویان داوه‌ته گؤشت, بەلام تمه خوو 
دەدەينە بعرنامه‌که‌ی پێغەمبەر win)‏ الله عليه وسلم). کہ بێبەش نەبوونہ له 
هه‌مه‌چه‌شنه‌ی بەرھەمە حەلألەکان. 


نوسینگەی تەفسیر ب بینیتی لطقعکانەی 


بۇ بلاوکردنەوہ بعینامعی دؤراکی يێھەمبەم 
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